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HLAVA L 


Po dlouhé věky byli v Indii a v jiných zemích Východu 
muži, kteří věnovali svojí pozornost a svůj čas vývoji člověka, 
a to po stránce fysické, duševní i duchovní, Zkušenost celých 
pokolení vážných badatelů a hledatelů poznání byla po staletí 
předávána od učitele žáků a tak byla ponenáhlým postupem 
vybudována celá určitě vyhráněná yogijská věda, Těmto bádá- 
ním a naukám bylo potom dáno jméno »Yogi« od sanskritského 
»Yug«, což znamená »spojití.« Z téhož zdroje pochodí anglické 
slovo »yoke«") s podobným významem, Jest obtížno nalézti, 
proč bylo toto slovo užito k označení těchto nauk; různé auto- 
rity dávají různá vysvětlení, ale asi nejvtipnějším je ono, které 
tvrdí, že bylo zvoleno jako indický výraz pro myšlenku, kterou 
Evropan vyjadřuje slovy »zapřahnouti se do něčeho«, neboť 
Yogi se jistě důkladně zapřahá ve svou práci, aby ovládl tělo 
a mysl vůlí““), 


Yoga dělí se na nékolik větví, stoupajících od yog, jež učí 
vládu nad Tělem, až po yogy učící dosažení nejvyššího duchov- 
ního vývoje, V tomto dílku nepostoupíme až k nejvyšším fásím 
tohoto předmětu, vyjma tam, kde se jich »Věda o dechu« přímo 
dotýká. »Věda o dechu« dotýká se yogy v mnohých bodech, a 
ačkoliv se týče hlavně vývoje a ovládnutí fysické stránky člo- 
věka, má přece i svoji stránku psychíckou a vstupuje dokonce 
i na pole vývoje duchovního, — 


*) Yug = lat. jungo, spojuji; i v češtině je odtud zbylé slovo »jho«, 
o jako angl. »yoke« původně břevno spojující čela nebo šíje za- 
přažených býků. Pozn. překl. 

„, **) Běžný výklad je, že »Yoga« znamená »Spojení« — s Bohem či > Vše- 
vědomím, Všeživotem,< atd., jako lat, »religio«, 
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V Indii ou velké školy yogy, k nimž náleží tisíce vůdčích 
hlav této veliké země, Yogijska filosofie jest životním pravidlem 
pro velmí mnohé lidi. Leč čisté učení yogijské poskytuje se jen 
málo komu, široké vrstvy spokojují se drobty spadlými se stolů 
vzdělaných a vychovaných vrstev — východní zvyklost je v 
tom opačná nežli zvyklosti světa západního, Leč západní názory 
počínají účinkovati i na východě, a učení, které bylo dříve po- 
skytováno jen malému počtu, jest teď volné a štědře skýtáno 
každému, kdo je ochoten je přijmouti. Východ a západ si na- 
vzájem dorůstají k těsnému styku působíce na sebe nevzájem. 

Indický yogi vždy věnoval velkou pozornost vědě o dechu 
z důvodů, které se vyjasní tomu, kdo pročte tu knížku, Mnozí 
západní spisovatelé dotekli se této fase yogijského učení, ale 
mám za to, že bylo ponecháno pisateli tohoto díla, aby podal 
západnímu studentu přesnou formou a prostou řečí základní 
principy yogijské vědy o dechu, zároveň s mnohými oblíbenými 
yogijskymi dechovými cviky a methodami. Podáme západní ná- 
zory zároveň s východními, ukazujíce, jak jedny vzplývají do 
druhých. Užíváme obyčejných slov západní řeči téměř úplně 
vyhýbajíce se sanskritským výrazům, jež průměrného západní- 
ho studujícího jen matou. 

První část knihy je věnována fysické fasi vědy o dechu, Pak 
si všimneme psychické a mentální stránky předmětu a konečně 
se dotkneme i stránky duchovní, 

Budiz nám prominuto, že vyslovime svoji radost nade zda- 
rem pokusu vtésnati tolik yogijské nauky na malý počet strá- 
nek a to pomocí slov a výrazů, jimž může porozumětí každý. 
Naší jedinou obavou jest, že právě prostota podání může způ- 
sobiti, že mnohý přejde knížku jako nehodnou pozorností, a 
půjde dále hledat něco »hlubšího«, tajemného a nesrozumitel- 
ného, Leč západní duch je význačně praktický a my víme, že 
jest jen otázkou krátké doby a uzná provoditelnost úlohy v 
praksi. 

Zdravíme své čtenáře nejhlubším »salaam« a prosíme, aby 
se posadili k přijmutí prvé lekce v Yogijské »Vědě o dechu«. 


@ 


HLAVA IL 
»Dech — tot Zivot«, 


Zivot je naprosto závislým od dýchání, »Dech — toť život«. 


At jakkoliv se liší v podrobnostech theorie a v terminologií, 
západník i orientálec shodují se v těchto základních pojmech. 

Dychati znamená Ziti a bez dechu není života, Nejen vyšší 
živočišstvo závisí na dechu, ale i nejnižší tvary živočišného žití 
musí dýchati, aby žily a i rostliny stejně závisí od vdechovaného 
vzduchu., 

Dítě vtáhne dlouhý, hluboký dech, podrží jej okamžik, aby 
z něho vytáhlo životodárné vlastnosti a pak jej vydechne dlou- 
hým dechem — a hle! Jeho život na zemi započal. Stařec vydá 
chabý vzdech, přestane dýchati — a život je skončen, Od prvé- 
ho vdechu dítěte k poslednímu vzdechu umírajícího starce život 
je dlouhým dějem ustavičného dýchání. Život — toť jen řada 
dechů. 

Dýchání možno považovati za nejdůležitější ze všech úkonů 
těla, neboť ostatní úkony vskutku závisí na dechu. Možno Ziti 
nějaký čas bez jídla, kratší čas bez pití; ale bez dechu život je 
skončen v několika minutách. 

A člověk nezávisí jen na dýchání, ale z velmi velkého 
dílu i na správném zvyku dýchání, má-li zachovati plnou život- 
nost a býti prost nemocí. Rozumné ovládání dýchací schopnosti 
prodlouží naše dny na zemi, dávajíc nám zvýšenou životnost a 
sílu odporu, avšak nerozumné a nedbalé dýchání zkrátí naše 
dny, zmenšujíc naší životnost a vystavujíc nás chorobám. 

Člověk v normálním stavu neměl zapotřebí poučení o dý- 
chání, Jako nižší živočich a jako dítě dýchal přirozeně a správ- 
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ně, jak bylo v plánech přírody, aby dýchal; ale civilisace pře- 
měnila jej v tomto směru tak, jako jej přeměnila ve směrech 
jiných. Navykl si nesprávné způsoby a polohy při chůzi, stání i 
sezení, a ty jej připravily o jeho rodné právo přírozeného a 
správného dechu, Zaplatil velikou cenu za svoji civilisaci. Di- 
voch do dneška dýchá přirozeně — ač-li dosud nebyl nakažen 
zlozvyky civilisovanych lidí, 

Procento civilisovanych lidí dýšících správně je velmi malé, 
a výsledky jeví se ve vpadlém hrudníku a sehnutých plecích, a 
v hrozném vzrůstu chorob dechového ústrojí, čítaje sem i velkou 
příšeru, souchotě, »bílý mor«, Vynikající autority ukázaly, že 
jediné pokolení správně dýšících lidí obrodilo by lidstvo a ne- 
moc byla by tak vzácná, že by se na ni dívali jako na zvláštnost. 
At hledime na věc po způsobu východu či západu, souvislost 
správného dechu se zdravím nahlédneme vždy snadno a snadno 
si ji vysvětlíme, 

Západní nauka ukazuje, že fysické zdraví závisí velmi věc- 
ně a základně od správného dechu, Východní učitelé nejen sou- 
hlasí, že mají jejich západní bratři pravdu, ale říkají, že přídav- 
kem k fysickému prospěchu ze správných dechových návyků 
možno zvýšiti i sílu mysli, blaho, sebevládu, jasnohled, mravnost 
ano i duchovní vzrůst člověka, rozumíme-li »Vědě o dechu«. 
Celé školy východní filosofie byly založeny na této vědě a bude- 
li tato znalost ovládnuta západními plemeny a uvedena v jejich 
životní praksi, jež je jejich silnou stránkou, vykoná mezi nimi 
divy. Theorie východu spojená s praktičností západu vydá vel- 
mi důstojné plody, 

"Foto dílko podá yogijskou »Vědu o dechu«, jež obsahuje 
nejen to, co je známo západnímu fysiologovi a hygienikovi, ale 
i ckkultni stránku věci, Ukáže nejen cestu k fysickému zdraví 
podle toho, co západní vědci nazvali »hlubokým dýcháním« atd., 
ale vede i k méně známým stránkám věcí a ukáže, jak indický 
yogi ovládá své tělo, zvyšuje schopnosti své mysli a vyvíjí du- 
chovní stránku své povahy pomocí »Vědy o dechu«, 

Yogi provozuje cviky, jimiž dosahuje vlády nad tělem a je 
s to vyslati ke kteréukoliv ústrojí či dílu svého těla zvýše- 
ný příliv životní síly čili »prany«, posiluje a vzpružuje tak onen 
ústroj či díl, Zná vše, co ví jeho západní vědecký bratr o fysio- 
logickém účinku správného dýchání, ale ví ještě i, že vzduch ob- 
sahuje více nežli kyslík a dusík a vodík, a že děje se dechem cosi 
více nežli pouhé okysličování krve, Ví i něco o »praně«, o níž 
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jeho západní bratr nevi ničeho, a je dokonale obeznámen s po- 
vahou a s ovládáním tohoto velkého principu energie a je do- 
konale obeznámen i s jeho účinkem na lidské tělo a mysl, Ví, 
že rhytmíckým dýcháním je možno dostati se do souladného 
chvění s přírodou a napomoci k rozvoji svých vnitřních, ztaje- 
ných schopností a sil. Ví, že ovládaným dechem může nejen vy- 
léčiti nemoci svoje i svých bratří, ale i odstraniti všechny oba- 
vy, všechny strázně a všechny nízké vzruchy. 

Naučiti těmto věcem je účelem této knížky, Podáme v ně- 
kolika kapitolách přesné výklady a pokyny, jež možno rozší- 
řiti v celé knihy. Doufáme, že vzbudíme v mysli západního světa 
pochopení pro cenu yogijské »Vědy o dechu«, 


HLAVA III 


Zevní theorie o dechu, 


V této kapitole podáme stručně theorie západního vědecké- 
ho světa o úkonech dechového ústrojí a o úloze, kteru v hospo- 
dářství lidské bytosti koná dech. V dalších kapitolách podáme 
další theorie a zjištěná fakta východní školy myšlení a bádání. 
Výchoďan příjímá theorie a fakta svých západních bratří (jež 
jsou mu již od staletí známa), a přidává k nim mncho, co západ- 
ník dosud nepřijme, ale co svým časem »objeví« také a co pod 
novým jménem představí světu jako vrcholní pravdu, 

Nežli se chopíme západní nauky, bude snad dobře podati 
zběžný pojem dechového ústrojí. 

Dechové ústrojí sestává z plic a ze vzduchových průchodů 
k nim vedoucic. Plíce jsou dvě a zaujímají pohrudnicový pros- 
tor trupu, ležíce každé s jedné strany střední čáry, odděleny 
od sebe srdcem, většími cévamí krevními a většími vzdušnými 
trubicemi, Každé plíce je ve všech směrech úplně volno, vyjma 
kořene, jenž záleží hlavně z průdušek (bronchi) cév a žil spoju- 
jících plíce se chřtánem a se srdcem, Plíce jsou houbovity a 
plny dutinek a jejich tkanivo je velmi pružno, Jsou pokryty vel- 
mi jemně vytvořeným, ale velmi pevným obalem, zvaným po- 
hrudnicí, jejíž jedna stěna přilíná těsně k plicím a druhá k vnitř- 
ní stěně hrudníku, a jež vylučuje tekutinu, která umožňuje po- 
vrchům plic, aby lehce se smykaly po sobě a po hrudníku při 
pohybu dýchacím. 

Vzduchové průchody záleží z vnitra nosu, hltanu, chřtánu, 
průdušnice a průdušek, Dýchajíce vtahujeme vzduch skrze nos, 
v němž je zahříván stykem se sliznicí, bohatě zásobovanou krví, 
a prošed hitanem a chřtánem, vchází do průdušnice čili dýchací 
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trubice, která se dělí v množství trubek, zvaných průduškami 
(bronchia), dělících se opět v malinké trubičky a končí ve všech 
těch vzdušných míšcích, jichž je v plících na miliony. Kdosi na- 
lezl, že kdyby byly stěny všech vzdušných míšků plicních nata- 
ženy na souvislou plochu, pokryly by čtrnáct tisíc čtverečních 
stop. 

Vzduch je vtahovan do plic činností bránice, velkého to, 
plochého blanitého svalu, napjatého napříč přes hrudník a dě- 
lícího hrudník od dutiny bříšní, Činnost bránice je téměř stejně 
samovolná jako činnost srdce, ač může býti působením vůle 
změněna v polovolní sval. Když se napne, zvětšuje hrudní pro- 
stor a vzduch hrna se do povstalé dutiny plní plíce, Když brá- 
nice povolí, smrští se hrudník i plíce a vypudí vzduch opět z 
plic. 

Nežli budeme sledovati, co děje se se vzduchem v plících, 
pohlédněme trochu na oběh krevní, Jak víte, je krev hnána 
srdcem skrze tepny do vláskovitých trubek konečných a tak 
dostihuje ke všem dílkům těla, které oživuje, živí, krmí a po- 
siluje, Fak vrací se krev vláskovitými trubicemi opačného smě- 
ru a skrze žíly k srdci, odkud je tlačena do plic. 

Krev vychází ze srdce do tepen jasně červená a bohatá, na- 
bíta oživujícími schopnostmi a vlastnostmi. Vrací se pak žilami 
chudá, vyčerpaná, modrá a hustá, nabita opotřebovanými a od- 
padkovými látkami z ústrojí. Vychází jako čerstvý proud hor- 
ský — vrací se jako proud stokových látek, Tento tuchlý proud 
vchází do pravé přední komory srdeční, jež se naplní, sevře a 
vžene proud otvorem do pravé zadní komory srdce, jež jej pak 
vytlačí do plic, v nichž je miliony vláskovitých trubic rozveden 
ke stěnám vzdušných míšků plicních, o nichž jsme mluvili, Nuže, 
chopme se věci v tomto místě. 

Liny proud krve je rozdělen mezi miliony droboučkých 
vzdušných míšků plicních, Plíce vdechly vzdušný proud a kyslík 
vzduchu přijde ve styk s nečistou krví skrze tenké stěny vlásko- 
vitych krevních žilek plic, jež jsou dosti husty, aby udržely krev, 
ale dosti řídky, aby dovolily průchod kyslíku. Když příjde ky- 
slík do styku s krví, nastává jakési spalování, krev přijímá ky- 
slik a vydává kyselinu uhličitou, plyn zplozený z vymýtěných 
zplodin jedovaté látky sebrané krví ze všech stran a částí tě- 
lesného ústrojí, Krev takto zbavená odpadků, očistěná a okysli- 
čená je vedena opět zpět do srdce, opět bohata, červená a jasná, 
a opět nasycena oživujícími vlastnostmi a schopnostmi. Do- 


12 


spévsi do levé přední komory, je vtlačena do levé zadní komory 
a odtud je hnána tepnami na svoji životní pout do všech částí 
těla, Odhadují, že v průběhu jediného dne, čtyřiadvaceti hodin, 
projde vlásečnicemí plic asi 26,000 litrů krve, při čemž jednotlivá 
krevní tělíska, krvinky, procházejí v jednotlivém pořadí za se- 
bou a jsou vystavována vzduchovému kyslíku ma obou svých 
stranách, Myslime-li na podrobnosti tohoto naznačeného pocho- 
du, ztrácíme se v obdivu a údivu nad nekonečnou péčí a roz- 
umem Přírody, 

Pochopime, že není-li plícím přiváděno dostatek čerstvého 
vzduchu, zkažený proud jedovaté krve nemůže býti spálením 
očištěn a tak nejen že je tělo zbaveno výživy, ale vymýtěné a 
spotřebované látky, jež měly býti zničeny, vracejí se do krev- 
ního oběhu a otravují tělo a přivozují smrt, Nečistý vzduch pů- 
sobí stejně, byť ve zmenšené míře. Pochopíme též, že nevdechu- 
jeme-li dostatečnou dávku vzduchu, nemůže býti dílo krve ko- 
náno řádně a výsledek je, že je tělo otravováno a nedostatečně 
živeno a následuje nemoc anebo aspoň zakoušíme nedokonalé 
zdraví, Krev člověka nedýšícího správně jest pak vůbec mo- 
dravá, temnobarvá, nemajic oné bohaté červenosti, kterou má 
čistá tepnová krev. To se často jeví ubohou barvou a vzhle- 
dem pleti, Správné dýchání a z něho plynoucí správný oběh 
oběh krevní vyvolá jasnou, zdravou pleť. 

Trocha úvahy ukáže životní důležitost správného dýchání. 
Není-li krev úplně očištěna obrodným pochodem v plících, vra- 
cí se tepnami v nenormálním stavu, nedostatečně očištěná od 
nečistot a výmětů, jež shromáždila na své zpáteční cestě, Tyto 
nečistoty, jsou-lí vráceny tělu, projeví se nezbytně nějakým tva- 
rem nemoci, at už nemocí krve anebo některou nemocí, vzniklou 
z nesprávné činnosti některého nedostatečně živeného ústrojí 
nebo tkáně, 

Je-li krey v plících správně vystavena čístému vzduchu, ne- 
jen že ztrávila své nečistoty a rozloučíla se se škodnou kyseli- 
nou uhlíčitou, ale pohlcuje i jistou část kyslíku, který roznáší 
ke všem částem těla, kde ho potřebí, aby mohla příroda správ- 
ně konat své dílo, Když přijde kyslík ve styk s krví, spojí se 
s haemoglobinem krve a je donesen do každičké buňky, tkáně, 
svalu a ústrojí, jejž oživuje, posiluje a občerstvuje, nahražuje 
opotřebované látky buněk a tkání novými látkami, jež příroda 
‘ean obrátí ke své potřebě, Tepnová krev, správně vystavená 

yslíku, obsahuje asi 25 procent volného kyslíku. 


13 


Nejen, že je každá část těla oživena kyslíkem, ale i trávení 
závisí podstatně na jistém stupní okysličení krve, a to možno 
dosíci jedině kyslíkem krve, přijde-li ve styk s potravou a vy- 
volá jistý druh spalování. Jest proto nutno, aby plíce přijaly 
plícemi dostatečnou dávku kyslíku. To vysvětluje, proč slabé 
plíce a špatné trávení chodí tak často pospolu. Abychom pocho- 
pili celou důležitost tohoto pozorování, je nutno vzpomenout, 
že celé tělo dostává výživu ztrávenou a přizpůsobenou potra- 
vou, a že nedokonalé přizpůsobení potravy znamená nedoko- 
nalé živené tělo, I plíce samy závisí od téhož zdroje výživy a 
jestliže nedokonalým dýcháním stane se ztravování a zpracová- 
ní potravy nedokonalým, seslabí se i plíce a stanou se ještě 
méně schopnými konati svou úlohu a tak je i tělo oslabeno dále. 
Každá částečka potravy a nápoje musí býti okyslitena v krvi, 
nežli může tělu poskytnouti pravou výživu a nežli může krev 
vylouéiti z těla plodiny opotřebení, nežli je vůbec může uvéstí 
ve stav, v němž jsou vyloučení schopny. Nedostatek kyslíku 
znamená otravu, nedostatečnou výživu, nedostatečné vylučováni 
a nedostatečné zdraví. Opravdu, »dech — toť život«, 

Spalování, nastávající výměnou odpadkových zplodin, plodi 
i teplo a vyrovnává teplotu těla, Dobří dýchatelé nejsou ná- 
chylni k »nachlazení« a mají dostatek teplé krve, jež jim umož- 
ňuje vzdorovati změnám zevní teploty, 

Přídavkem k uvedeným důležitým pochodům poskytuje dý- 
chání i pohyb vnitřním ústrojům a svalům, což západní spiso- 
vatelé obyčejně přehlížejí, ale což velmí plně oceňuje Yoga. 

Nedostatečným a povrchním dýcháním uváděna je v činnost 
jen část plicních buněk a velký díl plicní mohutnosti je ztracen 
pro tělo, které trpí v poměru k nedostatečné míře okyslitova- 
ní, Nižší zvířata ve svém přírodním stavu dýchají přirozeně a 
prvotní člověk ovšem dýchal stejně. Abnormální způsob života 
přijatý civilisovanými lidmí — stín, jenž následuje za civilisací 
— oloupil nás o náš přirozený zvyk dýchací a celé plémě tím 
utrpělo. Jedinou záchranou lidstva jest »vrátiti se k přírodě«. 


© 
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HLAVA IV. 


Esoterní theorie dechu. 


Věda o dechu, jako mnoho jiných nauk, má svou esoterní 
čili vnitřní stránku, nejen stránku exoterní čili zevnější, Fysiolo- 
gickou stránku možno označiti za zevní či exoterní stranu věci, 
a stránku, kterou se budeme zabyvati nyní, možno označiti za 
vnitřní čili escterni. Okkultisté všech věků a všech zemí učili 
vždy — obyčejně skrytě a pro několik žáků — že jest ve vzdu- 
chu jakási látka či jakýsi činitel, z něhož plyne všechna činnost, 
životnost a život vůbec. Různilí se jmény a výrazy pro tuto sílu 
stejně jako v podrobnostech teorie, ale základní zásadu lze na- 
lézti ve všech okkultních naukách a filosofiích, a tak ovšem 
tvořila i část nauky východních Yogit. 

Abychom se vyhnuli chybným představám, plynoucím z 
různých teorií o tomto velkém činiteli (kteréžto teorie jsou oby- 
čejně spojeny se jménem daným onomu činiteli), budem v tomto 
dilku označovati tento princip slovem »prana«, kteréžto slovo je 
výrazem sanskritu a znamená »Absolutní energii«, 

Mnoho okkultických autorit učí, že činitel, jejž Indové zo- 
vou »pranou« je všeobecným principem energie čili činitelem 
síly a že všechna energie Gili síla plyne z tohoto principu anebo 
lépe že jest zvláštním tvarem projevu tohoto činitele, Tyto teo- 
rie se nás ve sledování našeho účele tohoto dílka netýkají, a 
proto se omezíme na to, že označíme pranu jako činitele síly 
projevované ve všech živoucích bytostech, jež je líší od věcí ne- 
živých, Můžeme hledéti na pranu jako na činný princip života 
— ma »životní sílu«, chete-li. Jest ve všceh tvarech Zivota, od 
amoeby, až po člověka, od nejprimitivnějšího útvaru rostlinného 
života po nejvyšší tvar Ziti živočišného. Prana proniká vše. Jest 
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ve všech věcech, jež mají život, A okkultní filosofie učí, že život 
je ve všech věcech — v každém životu, a že zdánlivá neZivot- 
nost některých věcí jest jen menším stupněm projevu života; 
proto pochopíme její učení, že je prana všude, ve všem, 

Nesmíme si pranu másti se svým »Já«, s onou částicí Bož- 
ského Ducha v každé duši, kolem níž shromážděna je hmota a 
energie, Prana jest toliko jistým druhem energie, které naše 
»Já« užívá při svém hmotném projevu, Když naše já opouští 
tělo, tu prana, nejsouc jím více ovládána, poslouchá toliko pří- 
kazu jednotlivých atomů, z nichž je tělo utvořeno; a jak se tělo 
rozkládá a rozpadá ve své původní složky, každý atom odnáší 
s sebou dostatek prany, jíž potřebuje, aby byl schopen vchazeti 
v nová spojení; nespoteřobvaná a nepoužitá prana vrací se pak 
do velkého obecného skladiště, z něhož přišla. Pokud však naše 
já vládne jest tu soudržnost a atomy jsou drženy pohromadě 
vůlí našeho já. 

Prana je jméno, jímž označujeme jistého činitele, který je 
podstatou pohybu, síly či energie, ať už se projevují v tíži, elek- 
třině, víření planet anebo ve všelikých tvarech žití vyššího nebo 
nejnižšího, Mohli bychom ji nazvati »duší síly« a energie ve 
všech jejich tvarech, a také oním činitelem, jenž v jednom ze 
způsobů své působnosti působí onen tvar čímnosti, jejž zveme 
životem. 

Tento veliký činitel je ve všech tvarech hmoty, ale není 
sám hmotou. Je ve vzduchu, ale neni ani vzduchem ani jednou 
z jeho složek. Zivotichovy a rostlinný život vdechuje jej se 
vzduchem — a kdyby ho ve vzduchu nebylo, živočich i rostlina 
by zhynuly i kdyby byly vzduchem přeplněny. Jest vstřebáván 
ústrojím zároveň s kyslíkem a přece není kyslíkem, Hebrejský 
spisovatel knihy »Stvofeni«, znal rozdíl mezi vzduchem a tímto 
mohutným činitelem ve vzduchu uhrazenym. Mluví o »nešemet 
ruaš chajm«, což přeloženo znamená »dech ducha života«, V 
hebrejštině nešemet značí obyčejný dech čili atmosferický 
vzduch, chaim znamená život či životy, a ruaš značí »ducha ži- 
vota«, jejž okkultisté prohlašují za totožný s činitelem ndmi zva- 
ným pranou, 

Prana je ve vzduchu, ale je i všude jinde a proniká všude, 
kam může vniknouti vzduch, Kyslík ovzduší koná velkou úlohu 
v udržování živočišného žití a uhlík má podobný úkol v Ziti 
rostlinném, ale prana má svůj vlastní úkol ve všem životním 
projevu zvlášť mimo fysiologickou činnost. 
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Vdechujeme ustavičně vzduch, obsahující pranu a vdechu- 
jeme ustavičně pranu ze vzduchu a osvojujeme si ji k vlastnímu 
upotřebení, Prana je ve vzduchu obsažena ve svém nejvolnějším 
stavu, a je-li vzduch čerstvý, je jí skutečně nabit a my ji pak 
vyssáváme ze vzduchu snadněji, nežli z kteréhokoliv jiného zdro- 
je. Při obyčejném dýchání pohlcujeme a vyssáváme normální zá- 
sobu prany, ale ovládaným a soustavným dýcháním (obecně zná- 
mým jako dýchání yogiů) jsme s to vstřebati mnohem větší, jež 
se pak hromadí v mozku a v nervových střediscích, aby byla 
v potřebě použita. Pranu jest možno nahromaditi do zásoby 
zrovna tak, jako akkumulátor hromadí do zásoby elektřinu. 
Mnoho sil připisovaných pokročilým okkultistům pochodí z vel- 
ké části ze znalosti této věci a z jejich rozumného využití této 
nahromaděné energie, Yogiové vědí, že určitým způsobem dý- 
chání zavádějí určitý vztah k zásobárně prany a mohou z ní 
„čerpati, mnoho-li a k čemukoliv jí potřebují. Nejen, že tímto způ- 
sobem posilují všechny části svého těla, ale lze i mozku dodati 
zvýšenou energii z tohoto zdroje, lze rozvinouti skryté schop- 
ností a dosíci psychických sil. Kdo ovládl umění shromažďování 
prany, ať vědomky či bezděky, vyzařuje často životnost a sílu, 
jež pocítí každý, kdo s nimi přijde v styk a taková osoba je s to 
vlíti tuto sílu i jiným a dodati jim zvýšenou životnost a zdraví. 
Co jmenují »magnetickým léčením«, jest konáno tímto způso- 
bem, třebas že mnoho konatelů této léčby není sí vědomo, z 
jakého zdroje čerpají svou schopnost, 

Západní vědci došli k matnému tušení toho velkého působ- 
ce, jímž je vzduch nasycen; ale nejsouce s to, aby nabyli chemi- 
ckého nositele této mohutnosti anebo aby zachytili některým 
svým přístrojem, odmítají obyčejně orientální theorii s opovrže- 
ním. Nejsou s to vyložiti tohoto činitele a proto jej popírají. Leč: 
zdá se, že přece uznávají, že vzduch některých míst má více 
»čehosí« a proto doporučují chorým lidem pobyt na takovýchto 
místech v naději, že se tam jejich zdraví zlepší, 

Kyslík vzduchový je vstřebován krví a zužítkován oběžným 
ústrojím krevním, Prana vzudchu je vstřebována nervovým ú- 
strojím a zužítkována v jeho práci, A jako je okysličená krev 
nesena ke všem částkám těla, budujíc a nahražujíc, tak je i pra- 
na nesena ke všem částem nervového ústrojí, dodávajíc sílu a 
životnost, Povazujeme-li pranu za účinný činitel toho, čemu ří- 
káme »životnost«, jsme s to učiniti si mnohem jasnější pojem o 
tom, jak důležitý úkol hroje prana v našem žití, Právě jako ky- 
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slik je využit pro potřeby našeho ústrojí tkáňového, právě tak 
je prana využita naším ústrojím nervovým a vyčerpávána naším 
myšlením, chtěním, jednáním atd., a jest tedy nutno neustále ji 
doplňovati. Každá myšlenka, každý čín, každé úsilí vůle, každý 
nohyb svalu vyčerpává nějakou dávku toho, čemu říkáme ner- 
vová síla a co jest v pravdě jen tvarem prany. Aby pohnul sva- 
lem, vyšle mozek popud k nervům — sval se smrští a jistá dáv- 
ka prany je vydána. Vzpomeneme-li, že největší část potřebné 
prany dostává člověk z vdechovaného vzduchu, pochopíme dů- 
ležitost správného dýchání. 
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HLAVA V. 


Soustava čivní, 


Jest poznamenati, že západní vědecké theorie o dýchání 
omezují se na účinky vstřebování kyslíku a jeho zužitkování o- 
běhovým ústrojím, kdežto theorie Yogijská všímá si vstřebování 
prany a jejích projevů v průplavech soustavy nervové, Nežli při- 
stoupíme k dalšímu, bude dobře všimnouti si zběžně této nervo- 
vé soustavy. 

Čivní čili nervové ústrojí člověka je složeno ze dvou vel- 
kých soustav, to jest ze soustavy mozkomíchové (cerebro-spi- 
nalní) a soustavy sympathické. Soustava mozkomíchová záleží 
z čiv obsažených v lebce a míše a z čiv, které z ních vycházejí. 
Tato nervová soustava ovládá úkony živočišného žití, známé 
jako chtění, čití, atd, Soustava sympathická obsahuje všechny 
nervy umístěné hlavně v hrudní, bříšní a pánevní dutině a jest 
rozvětvena po vnitřím ústrojí. Ovládá bezděké, samočinné úko- 
ny těla — jako vzrůst, výživu atd. 

Soustava mozkomíchová obstarává všechno hledění, slyšení, 
hmatání, chutnání, čichání atd., uvádí svaly a věcí v pohyb, je 
užívána k myšlení, projevům vědomí, Je to nástroj, jímž naše 
já vchází ve styk se zevním světem, Jest možno tuto soustavu 
porovnati s telefonní sítí s mozkem jako ústřednou a s míchou 
a s nervy jako s kabely a dráty rozvodnimi. 


Mozek je velká nakupenina nervové tkáně a sestává ze tří 
- částí, t, j. cerebrum, čili velký mozek, jenž zaujímá přední, vrch- 
ní a vrchní zadní část lebky, cerebellum čili malý nebo zadní 
mozek, jenž vyplňuje část lebky, a medula oblongata čili šíšin- 


ka, jež je rozšířeným počátkem míchy a leží před malým 
mozkem. 
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Velký mozek je ústrojím té části mysli, která se projevuje 
rozumným, vědomým pohybem, Malý mozek řídí pohyby vol- 
ních, vůlí ovládaných svalů, Siginka je vrchním zvětšeným kon- 
cem míchy vedoucí k různým částem hlavy, k čidlům jednotli- 
vých smyslů, a k některým hrudním a břišním ústrojům a k 
tistroji dýchacímu, ñ 

Micha vyplňuje trubicí procházející obratly čili »páteři«, 
Jest to dlouhý svazek nervové tkáně, rozvětvující se u někte- 
rých obratlů v nervy spojující různé části těla, Mícha je jako 
hlavní telefonní kabel a vystupující z mí nervy jsou jako sou- 
kromé telefonní dráty s ním spojené. 

Sympathická soustava čivní sestává z dvojího řetězu gan- 
glii po straně páteře a z různých ganglií roztroušených po hla- 
vě, u, hrudi a břiše. Gonglion je shluk nervové látky obsa- 
hující nervové buňky. Tato ganglia jou navzájem spojena ner- 
vovymi vlákny a jsou spojena i se soustavou mozkomichovou 
pomocí nervů citových a hýbacích, Od těchto ganglií rozvětvuje: 
se množství čiv (nervů) k různým částem těla, ústrojům, krev- 
ním cévám atd, Na různých místech stýkají a spojují se čívy a 
tvoří pleteně (plexus). Sympathická čívní soustava ovládá bez- 
děké pochody životní jako oběh, dech, trávení, 

Síla či mohutnost předávaná mozkem ke všem částem těla. 
prostřednictvím nervů je západní vědě známa jako »nervova 
sila«; Yogiové vědí, že jest jen projevem prany, Povahou a 
rychlostí podobá se elektrickému proudu. Uvidíme, že bez této 
»nervové síly« srdce nemůže biti, krev nemůže obíhati, plíce 
dychati, žádné ústrojí účinkovatí. V pravdě celý mechanismus 
těla se zastaví bez ní, Ano, což nad to jest, ani mozek nemůže 
mysliti bez přítomnosti prany. Uvážíme-li tyto skutečnosti, bude 
nám všem jasno, jak důležito jest vstřebávati pranu a »Věda o 
dechu« nabude důležitosti ještě větší, nežli jí přiznává věda zá- 


dní. 

Učení Yogiů jde dále nežli věda západní v jedné důležité 
stránce čivní soustavy. Máme na mysli ústroj známý pode jmé- 
nem »pleteně sluneční« (plexus solaris), která je západní vědou 
považována za pouhou řadu spletilé sítě sympthických nervů s 
jejich ganglií roztroušených po těle, Věda Yost učí, Ze tato slu- 
neční pleteň je v pravdě svrchovaně důležitou částí éivni sou- 
stavy a je jakýmsi mozkem, jenž hraje jednu z hlavních úloh v 
lidské soustavě. Zdá se, že i západní věda dopracovává se po- 
nenáhlu k poznání této skutečnosti, známé východním Yogiům 
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po staletí, a někteří západní autoři označili již sluneční pleteň 
za »břišní mozek«, Sluneční pleteň je umístěna za žaludeční ja- 
mou (ležící na vrchu mezi žebry pod dolním konecm prsní kosti) 
po obou stranách páteře, Je složena z šedé i z bílé mozkové 
hmoty, podobné hmotě, z níž je utvořen lidský mozek. Ovládá 
hlavní vnitřní ústrojí člověka a má mnohem důležitější úlohu 
nežli se jí obecně přikládá, Nebudeme se poustéti do yogijské 
theorie hlouběji než poznámkou, že sluneční pleteň je hlavní 
velkou zásobárnou a skladištěm prany. Je známo, že byli lidé 
okamžitě zabití jedinou prudkou ranou přes krajinu sluneční 
pleteně a boxeří znají její zranitelnost a radi dočasně omračují 
své soky ranou do této krajiny. 

Jméno »Sluneční« dáno je tomuto »mozku« velmi dobře, 
neboť z něho vyzařuje síla energie ke všem částem těla, a i oba 
horní mozky závisí ve velké míře jakožto od zásobárny prany. 
Dříve či později i západní věda zplna pozná pravý úkol sluneční 
pleteně a přízná jí mnohem důležitější místo nežli zaujímá dnes 
v jejich učebnicích a v jejich nauce, 


© 
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HLAVA VI. 
Dychani nosem proti dychani tsty. 


Jednou z prvých lekcí v yogijské vědě o dechu jest, aby- 
chom se naučili, jak dychati nosem a abychom přemohli obecný 
zlozvyk dychati ústy. 

Dechové ústrojí člověka je tak sestrojeno, že můžeme v 
praksi dychati buď ústy nebo nosem, Ale jest věcí životně svr- 
chované důležitosti, kterým způsobem dýcháme; neboť jeden 
způsob přívozuje zdraví a sílu a druhý nemoc a chorost. 

Mělo by býti zbytečným teprve upozorňovati, že pravým 
způsobem dýchání jest vdechovati pouze nosem. Leč běda! Mezi 
civilisovanými lidmi vládne v této důležité věci ohromující ne- 
vědomost, Nalezneme lidi ve všech věcích života dýchající ob- 
vykle ústy a dovolující dětem, aby následovaly jejich nechutné- 
ho a příšerného zlozvyku. 

Mnoho nemocí, jimž podléhá civilisovaný člověk, jest ne- 
sporně způsobeno tímto obecným zlozvykem dýchati ústy. Děti, 
jimž stalo se zvykem dychati ústy vyrostou s oslabenou život- 
ností a ochromeným ústrojím a ve věku mužném či ženském se 
shroutí a stanou se trvalými invalidy, Divošská matka to zná 
lépe, jsouc patrně vedena intuicí, Poznává pudem, že pravým 
průchodem dechu jsou nozdry, aby jimi byl vzduch do plic čer- 
pán a cvičí dítě, aby zavřelo své rtiky a dýchalo nosem. Sklání 
mu hlavíčku k hrudi a činí dýchání ústy nemožným, nutíc tak 
dítě k dechu nosnimu. Kdyby naše civilisované matky činily 
totéž, prokázaly by lidstvu velkou službu“). 


*) Zdravé novorozeně dýchá jen nosem, užívajíc úst jen k vyrážení 
hlasu. Teprvé zachlazení nosní sliznice, rýma, zaviněná nepřirozeným balením 
děcka, nutí dítě k dechu ústy, jenž pak se stane zvykem. Zdravé ditë majíc 10s 
ucpaný rýmou dusí se a zlobí se, a teprve z nouze naučí se dechu vadnému. 
Pozn. překl. 
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Mnohé nakažlivé nemoci získávány jsou jen tímto nechut- 
ným zvykem ústního dechu a mnohé zachlazení a katarrhy 
pochodí z téže příčiny, Mnoho lidi, kteří za dne k vůli slušnosti 
dýchají nosem, dýchají v noci vytrvale ústy a přivozují si tak 
chorobu, Pečlivě prováděné vědecké pokusy ukázaly, že vojáci 
a námořníci, kteří spí s otevřenými ústy snadněji propadnou 
nakažlivým chorobám, než ti, kteří dýchají správně nosem, Je 
znám případ, kde vypukly neštovice ma válečné lodi ve vzdá- 
lené cizině a všichni muži posádky, kteří zemřeli, byli z těch, 
kdo byli zvyklí dychati ústy — ani jediný z těch, kteří vždy 
správně dýchali nosem nepodlehl! 

"Dýchací ústrojí nosní jediné má svůj ochranný přístroj, filtr 
nebo zachytač prachu, a to v nozdrách, Je-li dech čerpán ústy, 
není na celé cestě od úst kplicím ničeho, co by sevřelo vzduch 
a zdarželo prach a jiné cizí látky ze vzduchu. Od úst do plic má 
prach a nečistota volnou cestu a celé dechové ústrojí je bez 0- 
chrany vydáno všem škodlivinám, A dále, ústní dech vpouští 
do plic vzduch studený a poškozuje je tím, Kdo spí s otevřenými 
ústy budí se vždy s palčívým pocitem v ústech a se suchem v 
hrdle. Přestupuje přírodní zákon a zasévá sémě nemoci ve své 
tělo, 

A tak vzpomeňte a nezapomeňte, že ústa neskytají nižádné 
ochrany dýchadlům a že studený vzduch, prach a nečistota a 
choroboplodné zárodky vcházejí touto jim neurčenou branou. 

Nozdry jsou dva těsné, zhroucené průduchy, obsahující 
množství zježených vlásků, jež slouží za síto, aby setřely ze 
vzduchu všechen prach a nečistotu, která jest pak vyvrhována 
a vypuzována při výdechu, A nejen že nozdry slouží tomuto ve- 
ledůležitému účelu, ale konají další veledůležítou úlohu, zahří- 
vajíce vdechovaný vzduch. Těsné, vinuté, dlouhé průduchy no- 
zder jsou vyloženy teplou sliznicí, která ve styku se vzduchem 
jej zahřívá, tak že nemůže ubliziti jemnému ústrojí hrdla a plic. 

Žádný živočich, vyjma člověka přírodě odcizeného, nespí 
s otevřenými ústy a opravdu se má za to, že to jest jen civiliso- 
vaný člověk, jenž převrací přírodní úkony, neboť divocí a bar- 
barští lidé dýchají téměř bezvýjimečně správně, Jest pravděpo- 
dobno, že tento nepřirozený zvyk mezi civilisovanými lidmi 
vznikl nepřirozeným způsobem života, vysilující rozmařilostí a 
přílišným teplem, 

čisťující, filtrující a ztěsňující ústrojí nozder činí vzduch 
schopným, aby byl vpuštěn k jemninkému ústrojí chřtánu a plic, 
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a vzduch není schopen dospěti k těmto ústrojům, pokud nepro- 
šel očístným pochodem přírodou připraveným. Nečístoty zachy- 
cené a zadržené síty a sliznicí nozder jsou opět vyhazovány ven 
při výdechu a jestliže se příliš rychle nashromáždily anebo po- 
dařilo-li se jim proniknouti strážným ústrojím sít a vniknouti do 
zakázaných končin, chrání nás příroda, vyvolávajíc kychnuti, 
které vetřelce prudce vyvrhne, 

Vzduch vstoupivší do plic správnou cestou, je zcela jiný než-li 
vzduch zevnější, stejně jako je destilovaná voda odlišná od vo- 
dy v cisterně, Složité očistné ústrojí nozder, jež zadržuje a za- 
chycuje nečisté látky vzduchu, je tak důležito pro plíce, jako 
je pro žaludek důležito ústrojí ústní, jež vyloučí pecky a stopky 
ovocné a kostečky ryb, bráníc jim vstup do žaludku. Ano, mno- 
hem více, neboť je mnohem více nebezpečných věcí ve vzduchu, 
zvláště v krajích lidnatých, nežli v přirozené potravě. Člověk 
stejně nemá dychati ústy jako nemá jísti nosem, 

Další vadou ústního dechu jest, že nosní průduchy jsouce 
takto nedostatečně používány, brzy přestanou býti čisty a vol- 
ny, ucpávají se a znečišťují a rády podléhají nemocem. Jako 
opuštěné cesty brzy se zaplňují býlím a smetím, i zanedbané 
nozdry se zaplňují nečistotou a hnilobnou látkou, 

Kdo obvykle dýše nozdrami nesnadno bude týrán ucpáním 
nozder anebo naběhlostí nosní sliznice. Leč k dobru těch, kdo 
byli již více méně postižení nepřirozeným zvykem dychati ústy 
a kdo si přejí navyknouti si přirozený a rozumný způsob dechu, 
bude asi dobrým pfidati několik slov o tom, jak udržeti své 
nozdry čisty a volny od škodlivin a nečistot. 

Oblíbeným způsobem na východě je šňupati nozdrami troš- 
ky vody, spustiti ji dolů až do hrtanu a vyraziti ji ven ústy. Ně- 
kteří indičtí Yogiové ponořují celý obličej do mísy s vodou a 
jakýmsi ssáním vtahují značné množství vody, kterou pak vy- 
pouštějí ústy. Ale tento způsob vyžaduje značného cviku a zmí- 
néné šňupání vody je stejně účínno a mnohem snazší, 

Další dobrý způsob záleží v tom, že otevřeme okno a dýše- 
me volně, přidržujíce jednu nozdru palcem, vtahujíce dech. 
nozdrou druhou. Pak opakujeme totéž opačně. Opakuj to něko- 
likrate, střídaje nozdry. Tato methoda obyčejně vyčistí nozdry 
ode všech překážek, 

Jestliže rýma způsobila obtíže, je dobře vetříti do nozdry 
trochu vaseliny nebo kafrovaného krému nebo podobného pří- 
pravku. Anebo všňupni chvílemi trochu výtažku z lísky (lískový 


24 


ořešník) a uznamenáš značné zlepšení. Trochu péče a pozor- 
nosti stačí, aby byly nozdry očištěny a zůstaly jimi po vždy. 

Věnovalí jsme značný prostor nosnímu dýchání, nejen pro 
jeho ohromnou důležitost vzhledem ke zdraví, ale protože dý- 
chání nozdrami jest nezbytnou průpravou k provádění decho- 
vých cviků podávaných dále v této knize a že dýchání nosem 
je jednou ze základních zásad, na nichž spočívá yogijská věda 
o dechu. 

Doporučujeme naléhavě každému, kdo chce jíti dále, aby si 
vštípil nezbytnost osvojiti si dokonale tento zvyk, není-lí mu již 
dokonale samozřejmým a přirozeným a varujeme jej, aby nepc- 
míjel této věci, jakoby snad vedlejší a malicherné. 


©D 
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HLAVA VII. 


Čtyři způsoby dýchací. 


Uvažujíce o otázce dechu, musíme počíti úvahou o mecha- 
nickém zařízení, jímž jsou dechové pohyby prováděny. Mecha- 
nismus dechu prováděn jest: 1, pružností plic, a 2. činností stěn 
a dna hrudní dutiny, v níž jsou plíce uloženy, Hrudník (thorax), 
je část trupu mezi krkem a břichem, dutina to vyplněná hlavně 
plícemi a srdcem. Jest omezena páteří, žebry a jejich chru- 
plavkami, první kostí a bránicí. Jmenují ji »hrudním košem«: 
Jest jej porovnati s úplně uzavřenou, kuželovitou komorou, je- 
jíž úzký konec je obrácen vzhůru. =. 

Zeber je čtyřiadvacet, dvanácte po každé straně, a vycházejí 
po obou stranách od páteře, Horních sedm párů zveme »žebry 
pravými«, a jsou připojena přímo k hrudní kosti, dolních pět 
párů jsou »žebra nepravá«, nebo vedlejší, volná, neboť nejsou 
takto upevněna, a jen první dva vrchní páry jsou spojeny s prs- 
ní kostí nepřímo pomocí chruplavek upnutých k sousedním že- 
brům pravým, ostatní tři dvojice nemají těchto spojujících chrup- 
lavek a jejich přední konec je volný. 

Žebra jsou při dýchání pohybována dvěma povrchovými 
vrstvami svalů, zvanými svaly mezižeberními, Bránice, svalo- 
vá přepážka prve zmíněná, odděduje hrudník od dutiny břišní, 

Pří vdechování svaly zdvihaji a roztahují žebra tak, že se 
hrudní koš rozpíná a vzníká prázdnota, do níž ihned vníká okol- 
ní vzduch podle známého fysického zákona, jsa tam vháněn tla- 

em ovzduší, Vše tu závisí od svalů pověřených tímto úkolem, 
a nazveme je proto prostě svaly dýchacími. Bez pomoci těchto 
svalů nemohou se plíce rozedmuti a věda o dechu i umění dý- 
chací záleží hlavně na nich, Správné ovládání těchto svalů dává 
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nám schopnost dosáhnouti nejvyšší míry plicního rozpjeti a do- 
dati nejvyšší míru životodárných vlastností vzduchu do našeho 
ústrojí. 

Yogiové rozeznávají při dýchání čtvero hlavních způsobů: 


1. Vrchní dýchání, 
2. Střední dýchání. 
3. Spodní dýchání, 
4, Yogijské dýchání úplné. 


Podáme povšechný náčrt prvých tří způsobů a pojednáme 
šířeji o způsobu čtvrtém, jenž je základem yogijského umění de- 
chového a vědy o dechu. 


1. Dýchání vrchní, 


Tento způsob dýchání je na západě zván dýcháním klíčko- 
vým podle klíčních kostí, které spojují vrch prsní kostí s klou- 
bem ramenním, Kdo dýchá tímto způsobem, zdvíhá žebra a klíč- 
ní kosti a ramena a zároveň vtahuje břicho a tlačí jeho obsah 
na bránici, jež je tím zdvihána. 

Vrchní část hrudníku a plic, jež je nejmenší, je takto využi- 
ta, a tak vchází do plic jen velmi málo vzduchu. Á k tomu zdvi- 
há se bránice a není možno rozšíření dutiny tímto směrem, Stu- 
dium anatomie hrudníku přesvědčí každého, že je takto užito 
největší námahy s nejmenším účinkem a prospěchem, 

Vysoké dýchání je asi nejhorším ze všech způsobů lidem 
známých a vyžaduje největšího nákladu sil s nejmenším užit- 
kem"). Je to ubohý, silami plýtvající a nevýnosný způsob, Jest 
velmi obvyklý na západě, hlavně mu je oddáno mnoho Zen, ale 
užívají ho nevědomě i zpěvácí, kazatelé, advokáti a jiní, kteří 
by přece měli býti poučení, 

Původ mnohých chorob hlasového ústrojí a ústrojí dýchací- 
ho možno stopovati až k tomuto barbarskému zlozvyku, a na- 
možení jemných ústrojů způsobené tímto zlozvykem, často pří- 
vozuje dsný, nepříjemný hlas, jejž na západě slyšíme na všech 
stranách. Mnoho těch, kdo takto dýchají, stává se »dýchači 
ústy«, pro ochablost dýchacích svalů. 


*) Vzniká návykem skrčeného sezení, stiačujícího břich a těsnými šaty: 
dříve bylo obecným u žen, jsouc zaviňováno šněrovačkou. Je to plod civili- 
sace. Pozn. překl. 
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Má-li kdo jaké pochyby o tom, co jsme řekli o tomto způ- 
sobu dýchání, ať podnikne pokus a vypudí všechen vzduch z 
plic, pak postaví se z příma s rukama po stranách visicima, 
zdvihne ramena a vdechne. Uvidí, že množství vzduchu takto 
vdechnuté je daleko pod normální mírou. Pak ať vdechne nor- 
mální vdech, spustiv dříve ramena a klíční kosti, a obdrží tak 
věcné poučení v dýchání, které si zapamatuje déle, nežli jaká- 
koliv slova mluvená či tištěná““). 


2. Dýchání střední. 


Tento způsob dýchání je znám na západě jako dýchání že- 
berní čili intercostální. Je mnohem méně vadný nežli dýchání 
vrchní, ale přece mnohem horší nežli dýchání spodní anebo 
yogijsky plný dech, Při středním dýchání je bránice tištěna. 
vzhůru a břicho vtahováno, Zebra jsou poněkud zdvizena a hrud- 
ník poněkud rozepnut, Je velmi obecným mezi lidmi, kteří dechu 
nikdy nevěnovalí pozornosti. Protože jsou dva jiné lepší způso- 
by, zmiňujeme se o něm jen mimochodem, a upozorňujeme jen 
na jeh nedostatečnost"). ` 


3. Dýchání spodní, 


Tento způsob dýchání je mnohem lepší, nežli kterýkoliv z 
obou uvedených způsobů a v posledních letech mnoho západ- 
ních spisovatelů sacate jeho vyhody a psali o nëm jako o 
»dýchání bříšním«, »Dýchání hlubokém«, »Dýchání bráničním«, 
atd, atd., a způsobili opravdu mnoho dobra tím, že obrátili po- 
zornost čtenářů i veřejnosti k této věci a přivedli mnoho lidí k 
tomu, že si navykli tento lepší způsob dýchání místo prvých 
dvou způsobů, přímo zhoubných. Mnoho »Soustav« dýchacích 
bylo založeno na tomto dýchání a mnozí zaplatili velké peníze, 
aby se naučili tomuto novému (?) způsobu. Leč, jak jsme řekli, 


*) Dáme-li dětem dlouho seděvším nad psaním vstáti a několikráte hlu- 
boce vdechnouti se současným zdviháním a rozpínáním paží, poloobnutých a 
tišlěných rukama nad rameny do zadu a se vzpřimováním zad, mnoho slab- 
ších a bledších mezi nimi dostane závrať, ano mdloby — zrní Je r B 
přívalem vzduchu do krve, Důkaz ochablosti ústrojí nedfchanim ochromeného. 
Pozn. překlad. 

*) Bývá návykem lidí mnoho píšících (zvláště krátkozrakých), kteří sedíce 
skrčeni zaměstnávají plně své ruce a tudíž nezdvihají ramen, ale rozpínají 

ebra bočně. Skrčená plocha břicha brání, aby rozepjali branici. Pozn. překl. 
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způsobil mnoho dobrého a konečně ti, kdo zaplatili za to, aby 
se naučili obnoveným starým věcem, získali za své peníze sku- 
tečný zisk, byli-li přivedení k tomu, aby odložili staré zlozvyky 
dechu vrchního a středního. 

Mnoho západních spisovatelů označuje tento způsob za nej- 
lepší známý způsob dýchání, Leč Yogiové vědí, že jest to jen 
část soustavy, které samí užívají po staletí a znají pode jménem 
»dýchání úplného«. Nutno však piipustiti, že je nutno obezná- 
miti se se zásadami spodního dýchání nežli jsme s to osvojiti 
si myšlenku dýchání úplného, 

Všimněme si znovu bránice, Co je to? Viděli jsme, že to je 
velký blanitý sval, dělící hrudník a jeho obsah od břicha a ab 
sahu jeho. Je-li v klidu, je směrem k břichu duta, to jest, kdy- 
bychom na ni hleděli z dola od břicha, jest jako obloha viděná 
od země — vnitřek klenby nebo převrácená mísa, Povrch obrá- 
cený k hrudníku je tudíž naopak vypouklý, jako kopec. 

Užijeme-li svalů bránice, a napneme ji jejich stažením, sní- 
ží se tento kopčitý útvar a bránice tlačí na břišní ústrojí a vy- 
tlačí břicho ven. 

Při spodním dýchání je popřáno plicim volnějšího rozpjeti 
nežli při obou způsobech s vrchu zmíněných, a je vdechováno 
mnohem více dechu, Tato skutečnost přivedla mnohé badatele 
na západě k názoru, že jest to nejlepší známý způsob dechu. Leč 
Yogiové znají ještě lepší způsob a mnozí západní pisatelé to již 
uznali, Chybou všech těchto způsobů jiných nežli yogijského dý- 
chání úplného je, že žádný z nich neplní plic úplně a vždy na- 
plní jen některou část plic — i dýchání spodní. Dýchání vrchní 
plní jen vrchní části plic, dýchání střední plní partie střední a 
část plic horních. Dýchání spodní plní jen spodní a střední části. 
Je zřejmo, že je nutno dáti přednost každému způsobu, jenž na- 
plní celý plicní prostor před těmi, kteří zužitkují jen část, Kaž- 
dý způsob, jenž zuzitkuje celý rozsah plic, musí míti pro člověka 
největší cenu, neboť mu umožní vstřebati největší množství ky- 
sliku a nashromážditi největší množství prany. Úplný dech jest 
znám Yogiům jako nejlepší dýchací způsob známý vědě. 


4, Úplné dýchání Yogiů. 
Yogijsky úplný dech zahrnuje všechny dobré částky dechu 
vrchního, středního a spodního, ale vylučuje všechny špatné 
stránky jich všech, Uvádí v činnost celé dechové ústrojí, veškeré 
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části plic, každou vzdušní komůrku, každý dýchací sval, Celé 
dýchací ústrojí je zaměstnáno při tomto způsobu a největší získ 
je čerpán s nejmenším vynaložením sil. Hrudní dutina se ro- 
zepne po svou normální mez ve všech směrech a každá část 
část mechanismu je přivedena ke konání své přirozené činnosti 
a úlohy, 

Jedním z nejdůležitějších rysů tohoto dýchacího způsobu je, 
že jsou dýchací svaly úplně pojaty v činnost, kdežto pří jiných 
dýchacích způsobech je vždy některá část zanedbána, Při úpl- 
ném dýchání mezi jinými svaly jsou činně zaměstnány svaly o- 
vládající žebra, což zvětšuje prostor, v němž se plíce mohou ro- 
zedmouti a dává tak ústrojí největší podporu v potřebě, neboť 
příroda sama se pak postará o vyrovnání poskytnutých sil, Jisté 
svaly drží dolní žebra pevně v jejich poloze a jiné svaly ohýbají 
e ven. 

i A pak, při tomto způsobu vchází bránice v plnou činnost 
a vládu vůle a je schopna konati svojí úlohu správně a tak, aby 
konala nejplněji svoji službu, 

Ve zmíněné činnosti žeber jsou dolní žebra ovládána brá- 
nicí, která je táhne lehce dolů, jiné svaly drží je v poloze a 
mezižeberní svaly je táhnou ven, kterážto činnost dohromad 
spojena, zvětšuje střední dutinu hrudní na její největší míru, À 
k této působnosti přistupuje činnost hroních žeber, jež jsou rov- 
něž zdvihána a tažena ven mezižeberními svaly, což rozšiřuje 
i horní hrudník na míru největší, 

Studovali-li jste zvláštní rysy však těchto čtyř uvedených 
způsobů dýchacích, uvidíte ihned, že úplný dech zahrnuje vý- 
hodné stránky všech tří ostatních způsobů a k tomu výhody ply- 
noucí z jejích vzájemného spojení, ze spojení horního i středního 
hrudníku a krajiny bránicové k docílení normálního rhytmu de- 
chového. 

V naší nejbližší kapitole počneme se cvičením úplného de- 
chu a podáme úplné pokyny, k docílení a ovládnutí této vrchol- 
ní methody dechové, spolu s cvíky atd, 


B 


31 


HLAVA VIII 


Jak nabyti úplného dýchání yogiů, 


Úplné yogijské dýchání je základním způsobem dýchání pro 
jejich celé dýchací umění a jest nutno seznámiti se s ním úplně 
a ovládnouti ho dokonale, nežli smíme doufati, že budeme miti 
jakýkoliv výsledek z jiných druhů dýchání v této knize popsa- 
ných, Nikdo se nespokoj s polovičním naučením se mu, ale pusť 
se vážně do práce a cvič, dokud se tento způsob nestane tvým 
přírozeným a samovolným dýcháním, To vyžaduje práce, času 
a trpělivosti, ale bez této trojice nikdy nelze ničeho dosíci. Není 
žádné »královské cesty« k dýchacímu umění a nutno se připra- 
viti na cvičení a snažení co nejvážnější, chceme-li se nadíti 
úspěchů. 

Výsledky, jichž nabýváme ovládnutím dechového umění, 
jsou velmi vážné a nikdo z těch, kdo jich dosáhli, nechtěl by se 
dobrovolně vratiti k starým způsobům a řekne vždy, že se po- 
važuje za dokonale odměněna za svou práci, Prohlašujeme to 
na tomto místě, abyste plně pochopili důležitost a nezbytnost 
požadavku, že nutno napřed dojiti úplného mistrovství v tomto 
základním způsobu dýchání a nepominuli ho a nepřikročiti 
hned k některým z vabivé vypadajících obmén podaným dále v 
této knize. Opětujeme vám: Začněte správně a správné výsled- 
ky budou následovati; ale zanedbejte své základy a celá vaše 
budova se dříve či později zřítí, 

Snad by bylo nejlepším postupem při snaze naučiti vás, jak 
mate vyvinouti úplný dech Yogiů, kdybychom vám podali prosté: 
pokynny o tomto dýchání samotném a pak dodati některé vše-. 
obec. poznámky o něm, po té pak podati cviky k vyvinutí hrud-. 
níku, svalů a plic, které byly nedokonalým způsobem dýchání 


9 33 


ponechány ve stavu nevyvinutém. Leč zde bychom rádi pově- 
děli, že yogijský úplný decb není ničím nenormálním, nepřiro- 
zeným nebo vynuceným a umělým, ale zcela naopak prostě ná- 
vratem k prvým základům, Navratem k přírodě, Zdravý dospělý 
divoch a zdravé novorozeně lidí civilisovanych — oba dýchají 
jen tímto způsobem, Leč civilisavni lidé příjali nepřirozený způ- 
sob života, šatu a všeho jiného a tím ztratili své přirozené dě- 
dictvi, A rádi bychom ptipomenuli čtenářům, že úplné dýchání 
nežádá, abychom nezbytně naplnili plíce úplně při každém 
vdechnutí. Jest možno vdechnouti svojí průměrnou míru vzdu- 
chu, ale užitím úplného způsobu dýchání a rozděliti vdechnuté- 
ho vaduchu na celé plíce správně, Ale každý by měl několi- 
kráte denně, jak se mu naskytne příležitost, vdechnouti řadou 
úplných dechů co mejplněji — »nejhlouběji«, aby tak udržel ú- 
strojí v dobrém pořádku a dokonalém stavu. 

Toto prosté cvičení poskytne vám jasnou představu o tom, 
co to je úplný dech: 

1. Posaďte nebo postavte se úplně zpříma, Vdechujte no- 
sem, pomalu a klidně, naplňujíce nejdříve dolní část plic, což 
děje se pomocí bránice, která smrStujic se, vstupuje dolů k bří- 
chu a působí mírný tlak na břišní ústrojí, vytlačujíc zároveň 
přední stěnu břicha ven. Pak naplňte střední části plic, rozpína- 
jíce spodní žebra, spodní část hrudní kosti a hrudníku. A pak 
naplňte horní část plic, vypínajíce horní hrudník a zdvihajíce 
jej tak i s šesti či sedmi nejvrchnějšími dvojicemi žeber, Při ko- 
nečném pohybu spodní část břícha bude poněkud vtažena, kte- 
ryZ pohyb dá plicim podporu a pomůže vehnati vzduch do nej- 
vyšších částí plic. 

Při prvém přečtení se snad bude zdáti, že tento způsob dý- 
chání záleží z trojího rozděleného pohybu, To však není před- 
stava správná, Vdech je nepřerušený, celý hrudník se rozpíná 
y jediném vyirvalém pohybu, jenž počíná snížením bránice a kon- 
čí nejvyššími částmi hrudníku v krajině klíčních kostí, Vystří- 
hejte se trhavé řadě vdechů a snažte se od počátku dosíci klidný, 
plynulý pohyb, Cvik přemůže velmí brzy náchylnost rozdělovati 
vdechnutí na tři pohyby, a. přivede nás k jedinému plynulému 
a souvislému dechu. Budete po malém výcviku s to provésti 
úplné vdechnutí ve dvou vteřinách. 

2. Zadrzte dech v plicích na několik vteřin. 


3. Vydechněte hodně zvolna, udržujíce hrudník pevně v za- 
ujaté poloze, ale vtahujíce poněkud bránici a zdvihajíce ji po- 
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malu, jak dech opouští plíce. Když je vzduch úplně vydechnut, 
povolte hrudník i břícho. Trochu cviku učiní vám tuto část cvi- 
čení snadnou a pohyb jednou naučený bude pak provázen té- 
měř bezděky, automaticky. 

Uvidíte, že tímto způsobem dýchání jsou privadény v čín- 
nost všechny části dýchacího ústrojí a všechny části plic i s 
nejodlenlejšími vzdušnými huňkami jsou zužitkovány a cviée- 
ny. Dutina hrudní rozpíná se všemi směry. Zpozorujete také, 
že úplné dýchání je spojením spodního, středního i vrchního 
dechu, sledujících se rychle a souvisle v uvedeném pořadí tak, 
aby vytvořily jediný souvislý, plynulý a úplný dech. 

Bude vám dobrou pomůckou, budete-li cvičiti tento dech 
před větším zrcadlem, kladouce ruce z lehka nahoře na břicho, 
tak abyste cítili jeho pohyby. Při konci vdechnutí je dobře ča- 
sem nazdvihnouti ramena a zdvihnouti tak klíční kosti, což 
umožní vzduchu, aby vnikl volně do malých horních plicních 
laloků, kde bývá pařeniště souchotin, tuberkulosy, 

Při počátku cvičení budete miti poněkud obtíže s naučením 
se správnému úplnému dýchání, ale trochu cvíku vás v něm zdo- 
konalí a když jej jednou ovládnete a sobě opravdu osvojíte, ne- 
vrátíte se nikdy dobrovolně k starému způsobu, 
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HLAVA IX. 
Fysiologický účinek úplného dýchání. 


_ Sotva Ize říci příliš mnoho dobrého o výhodách, jež plynou 
z provozování úplného dýchání. A přece ten, kdo pečlivě pro- 
četl předchozí stránky neměl by vlastně míti potřebí, aby mu 
tyto výhody byly ještě připomínány. 

Provozování úplného dechu učiní každého muže a každou 
ženu nepostižitelným, immunním pro tuberkulosu a pro jiné 
plicní choroby a odstraní na vždy každou náchylnost k »zachla- 
zení«, »nastuzení«, jakož i k průduškovým a jiným chorobám a 
slabostem. Souchotiny pocházejí hlavně od snížené životností, 
plynoucí z toho, že je vdechováno příliš malé množství vzdu- 
chu, Poškozená životnost otevírá ústrojí útokům choroboplod- 
ných zárodků. Nedokonalé dýchání ponechává značnou část 
plic v nečinnosti a takové nečinností zakrnělé a oslabené části 
plic stávají se vítaným polem pro bacilly, kteréž vtrhnou do 
ochablých tkání a brzy způsobí pohromu. Dobrá, zdravá plicní 
tkáň odolá zárodkům a jedinou cestou k nabytí dobré, zdravé 
plicní tkáně je užívati plic správně. 

Souchotináří jsou skorem vesměs úzkoprsí. Co to znamená? 
Prostě, že byli oddáni nesprávným způsobům dýchání a proto 
se jejich hrudník nemohl vyvinouti a rozedmouti. Kdo provozuje 
úplné dýchání nabude plné, široké hrudi a i ten, kdo již je úzko- 
prsý, třeba již muž, může vyvinouti svoji hruď k normálním roz- 
měrům, jen když si osvojí tento normální způsob dechu. Takoví 
lidé, milují-li a ceni-li si svůj život, musi vyvinouti svoji hrudní 
dutinu, Nachlazení lze často předejíti, provozujeme-li trochu 
úsilně úplné dýchání, jakmile zpozorujeme, že jsme se příliš vy- 
stavili chladu a nepohodé. Citite-li prochlazeni a nachlazení, dý- 
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chejte úsiině a mocně po několik minut a pocítíte horko a žár 
po celém těle. Většina zachlazení již skutečných, může býti vy- 
léčena prostě úplným dýcháním a částečným postem během jed- 
noho dne, 

Jakost krve závisí z velkého dílu od jejího správného oky- 
sličení v plicích, Je-li krev nedostatečně okysličena, nabývá ne- 
dostatečné jakosti a zatěžkává se všemožnými nečistotami, a 
všechno ústrojí trpí nedostatkem výživy a je skutečně otravo- 
váno zplodinami opotřebování, jež zůstanou v krvi nevyloučeny. 
Odpomoc je prostá — provozujte úplné dýchání yogiů. 

Žaludek i jiné ústroje výživy nesprávným dýcháním trpí ve- 
lice. Nejen, že jsou špatně živeny pro nedostatek kyslíku, ale 
protože potrava musí býti prosycena kyslíkem z krve a oky- 
sličiti se nežli může býti ztrávena a zpodobena, pochopíme, že 
trávení i) přizpůsobování jest nedokonalým dýcháním poško- 
zováno, A když zpodobování potravy není normálním, dostává se 
ústrojí potravy méně a méně, chuť k jídlu mizí, tělesná síla klesá, 
energie se zmenšuje a člověk klesá a upadá, Vše z nedostatku 
správného dýchání. 

I čivní ústrojí trpí nedostatečným dýcháním, neboť mozek, 
mícha, nervová střediska i čívy samotny, jsou-li nesprávně ži- 
veny krví, stávají se špatnými, neúčinnými nástroji k plození, 
hromadění a předávání nervových proudů. A nedostatečně jsou 
živeny, není-li plícemi pohlcováno dostatečné množství kyslíku. 
Jest ještě jiná stránka při věci, proč i samy nervové proudy 
čí spíše síla, z míž nervové proudy plynou, se zmenšuje nedo- 
statečným dýcháním, leč to náleží k jiné stránce našeho před- 
mětu, o níž pojednáváme v jiných kapitolách této knihy a na- 
ším účelem zde jest upoutati vaši pozornost ke skutečnosti, že 
mechanismus čívního ústrojí stává se neúčinným, jakožto nástroj 
nervové síly neúčinným, což jest nepříjemným následkem ne- 
správného dýchání. — 

Účinek plodícího ústrojí na zdraví jest příliš znám, něž aby 
bylo nutno šířiti se tu o tom široce, Ale budiž nám dovoleno po- 
znamenati, že jsou-li plodivé ústroje oslabeny a ochably, celé 
ústrojí pociťuje souhlasně tento účinek, Úplný dech způsobuje 
v ústrojí zvláštní rhytmus, jenž jest zamýšlen přírodou a potřeb- 
ný, aby tato důležitá součástka tělesného ústrojí byla v nor- 
málním stavu. A hned z počátku poznáme, že plodicí ústrojí je 
posíleno a oživeno a dává sympatickým refexním účinkem tón 
celému našemu ústrojí, Tím nechceme řící, že by byly buzeny 
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nižší pohlavní vzruchy; daleko ne, Yogiové jsou zaistanci zdržen- 
livosti a cudnosti a naučili se ovládati živočišné vzruchy a váš- 
ně, Ale pohlavní sebevláda neznamená pohlavní ochablost a u- 
čením Yogiů jest, že muž či žena, jejichž pohlavní ústrojí jest 
zdrávo a normální, budou míti silnější vali a dokonalejší sebe- 
vládu, Yogiové věří, že mnoho ze zvrácenosti tohoto divuplného 
ústrojí pochodí z nedostatku normálního zdraví a plyne spíše 
z chorobného mez ze správného stavu těchto částí, Trochu peč- 
livé úvahy o této otázce ukáže, že je učení yogiů spravno. Není 
zde místo, abychom rozebírali tento předmět plně, ale yogiové 
vědí, že pohlavní energie může býti zachována a využita k vy- 
vinutí vlastního těla a mysli člověkovy, místo aby rozmrhávána 
nepřírozenými a neúčelnými výstřednostmi, jak je to obvyklo u 
tolika nepoučených lidí, Na zvláštní požádání podáváme v této 
knížce oblíbené cvičení yogiů, vedoucí k tomuto účeli. Leč ať 
už žák chce nebo nechce pfijmouti yogijské názory o zdržen- 
livosti a čistém žití, uvidí, že tolny dech učiní vice pro jeho 
zdraví i pro zdraví tohoto zvláštního tělesného ústrojí, než co- 
koliv jiného by kdy mohl zkoušet, Pamatujte však, míníme nor- 
mální zdraví a ne nepřiměřený vývoj. Smyslník pozná, že 
normálnost znamená zmenšení žádostivosti spíše nežli její zvý- 
šení; ochablý muž Gi žena dozná vzpružení a zbavení slabosti, 
která je do té doby rmoutila, Přejeme si, abychom v tomto smě- 
ru nebyli špatně chápání anebo špatně citování, Ideálem yogiů 
je tělo zdravé ve všech svých částech, tělo jsoucí pod vládou 
mocné, panující a vyvinuté vůle, oživené vznešenými ideály. 


Při provozování úplného dýchání bránice se stahuje a vy- 
konává mírný tlak na játra, žaludek, střeva a ostatní ústrojí, 
což ve spolku s rhythmem plic působí na tyto ústroje jako jemná 
massáže a povzbuzuje jejích činnost a napomáhá normálnímu 
působení, Každý vdech napomáhá k této činnosti a přisluhuje 
v docilování normálního oběhu a přítoku krve a šťav k ústro- 
jim výživy a k ústrojím vylučovacím, Při pouhém vrchním ne- 
bo středním dýchání tyto ústroje přicházejí o potřebný zisk z 
této přirozené vnitřní massáže, 


Západní svět věnuje právě teď mnoho pozornosti fysické 
výchově, což je velmi dobrá věc, Ale ve svém nadšení nesmí 
zapomenouti, že cvičení zevních svalů není vším. I vnitřní ústro- 
je potřebují tělocviku a télocvikem pro ně podle plánu přírody 
Je správné dýchání, 
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Bránice je přírodě hlavním nástrojem tohoto vnitřního tě- 
locviku. Její pohyb rozvlňuje důležitá ústrojí vyživovací a vy- 
lučovací, a massíruje a hněte je při každém vdechnutí, vtlačuje 
do nich krev a vymačkává ji opět z nich a dodává celému ústrojí 
souhlasného tonu, Každý ústroj tělesný, jenž mení cvíčen, po- 
malu odumírá nedostatkem užití a výživy a odepírá správnou pů- 
sobnost; a nedostatek vnitřního tření a cvičení působeného čín- 
ností bránice vede k ochromení ústrojů. Úplný dech dává brá- 
nici správný pohyb a zároveň cvičí i střední a horní hrudník, Je 
opravdu »úplný« ve své působnosti. 


I jen se stanoviska pouhé západní fysiologie, aniž bychom 
se ohlíželi na východní filosofii a vědu, je tento yogijský způ- 
sob úplného dýchání životně důležit pro každého, muže, ženu 
i dítě, chtějí-li dosíci a udržetí zdraví, Leč právě jeho prostota 
a jednoduchost zdržuje mnohé tisíce lidí od toho, aby o něm váž- 
ně uvažovali, zatím co vydávají celá jmění na hledání zdraví po- 
mocí složitých a drahých »soustav«. Zdraví tluče na jejích dve- 
ře, ale neodpovídají mu. A přece věru, kámen, jejž tu stavitelé 
zavrhují, je pravý uhelný kámen celého Chrámu Zdraví. 


40 


HLAVA X. 
Několik zlomků yogijské nauky. 


Níže podáváme tři způsoby dýchání, jež jsou mezi yoginy 
velmi oblíbeny. První z nich je známé »čisticí dýchání yogiů«, 
jemuž připisují mnoho zásluhy o velkou plicní vytrvalost, kte- 
rou se Yogiové vyznačují. Yogiové obyčejně ukončují svá cvi- 
čení tímto »čistícím dýcháním«, a my řídíme se v této knize 
jejich příkladem, Dále podáváme yogijské »cvičení k oživení 
čiv«, které je mezi nimi po věky předáváno jako dědictví, a 
které žádný západní učitel tělocviku a tělesné kultury nemohl 
zdokonaliti, třebas že si jich mnoho toto cvičení od učitelů 
yogy »vypůjčilo«. A pak podáváme yogijské »dýchání pro hlas«, 
jež je z velké míry příčinou melodického, zvučného hlasu, běž- 
ného mezi lepší třídou východních Yogů. A jsme přesvědčení, 
kdyby tato kniha neobsahovala více nežli tyto tři cviky, byla by 
pro západního hledatele neocenitelnou, Přijměte tato tři cvičeni 
jako dar od svých východních bratří a pusťte se do jejich pro- 
vádění. 


Čisticí dech yogiů. 


Yogiové mají oblíbený způsob dýchání, jejž provádějí kdy- 
koliv, cítí potřebu pročistiti a provětrati plíce. Mnoho svých 
ostatních cvičení zakončují tímto cvikem a my v této knize sle- 
dujeme jejich příklad, Tento čisticí dech větrá a čistí plíce, po- 
vzbuzuje buňky, dodává života dýchacím ústrojům a přispívá 
mnohým způsobem k jejich dobrému zdraví, A mímo to bylo se- 
znáno, že velmi osvěžuje veškeré tělesné ústrojí. Řečníci, zpě- 
váci, kazatelé shledají, že po únavě dýchacího ústrojí toto cvi- 
čení dodá plicím i tělu znamenitého klidu. 
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1. Vdechni úplný dech. 

2, Zdrž dech na několik vteřin. 

3. Sešpul rty jakoby ke hvízdání {aniž bys však nafukovaľ 
tváře) a vydechni trochu vzduchu povstalym malým otvorem, 
a to se značnou mocí, Ustaň na okamzik, zadržuje dech, a opa- 
kuj to znovu, vyrážeje opět trochu vzduchu, A opětuj to až jsi 
vyrazil poslední vzduch z plic, Pamatuj, že jest užíti značné moci 
při tomto vyrážení vzduchu! 

Toto dýchání pomůže velmí, kdykoliv jsi unaven a celkově 
zmořen, Jest je cvičití, až ti je možno provadéti je snadno a pří- 
rozeně, a protože jest jím zakončovati mnoho cvičení jiných, 
jest nutno ovládatí je dokonale, 


x. 


Yogijské cviéenik oživeníčiv. 


. 


Yogiové, mezi nimiž je toto cvičení obecně známo, považují 
je za jedno z nejmocnějších čivních povzbuzovadel a posilovadel 
lidstvu známých. Jeho účelem je povzbuditi nervouvou sou- 
stavu, vyvinouti nervovou sílu, energii a životnost, Toto cvičení 
způsobuje povzbuzující tlak, jenž se soustřeďuje na důležitá ner- 
vová atřediska, která pak navzájem povzbuzují a energizuji ce- 
lé čivní ústrojí a vysílají zvýšený příliv nervové síly ke všem. 
částem těla. 

1. Stůj zpříma, 

2, Vdechni úplný dech a zadrž jej. 

3. Vztáhní paže přímo před sebe (předpaž), ale tak, že je 
necháš poněkud volny a chaby, vkládaje v ně právě jen tolik. 
síly, abys je udržel zdvizeny. 

4, Pomalu stáhni ruce zpět k ramenům, stahuje při tom 
ponenáhlu svaly a vpouštěje v ně stále více síly, tak že když se 
ruce dotknou ramen, jsou pěsti již tak těsně a usilné zaťaty, že 
cítíš chvéjivy pohyb v nich i paZich. 

5. Pak, udržuje svaly napjaty, předpaž pomalu a pak strhni 
pěsti prudce zpět k ramenům (pěsti i svaly stále zaťaty!l) — a 
opakuj to několikráte. 

6. Vydechni prudce skrze ústa. 

7. Cvič očistný dech. 

Účinnost tohoto cvičení závisí ve velké míře od rychlosti, 
s níž strhneš zaťaté pěsti zpět a od napjetí svalů, a ovšem od 
tohoto, máš-li pří tom plíce opravdu plny, Toto cvičení nutno 
zkusiti, aby bylo možno je oceniti. Jako vzpružovadlo nemá soka. 
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Hlasovýdechyogiů. 


Yogiové mají způsob dýchání, jímž vyvíjejí svůj hlas. Jsou 
známi svým podivuhodným hlasem, jenž je silný, jasný a jemný 
a má divuplnou nosnost. Cvitili toto zvláštní cvičení, které uči- 
nilo jejich hlasy jemnými, kásnými a pružnými, dodávajíc jím 
onu zvláštní, nepopsatelnou ohebnost, nosnost a plynulost, spo- 
jenou s mohutností. Cvičení, jež tuto podáváme, dodá tyto vlast- 
nosti hlasu — čili yogijsky hlas — každému, kdo je věrně cvičí. 
Jest však nutno védéti, že toto cvičení má býti konáno jen jako 
příležitostný cvik a ne jako pravidelné dýchání. 

1. Vdechni úplný dech velmi pomalu, ale trvale, skrze nos, 
protahuje vdechování na tak dlouhou dobu, jak dovedeš, 

2. Zadrž dech několik vteřin. 

3. Vyraž vzduch prudce jediným velkým vydechnutím skrze 
široce otevřená ústa. 

4, Občerství plíce čistícím dechem. 

Aniž bychom se pouštěli hlouběji do yogijských theorit o 
tvoření hlasu při mluvení a zpívání, povíme jen, že zkušenost je 
poučila, že zvuk, timbr i jakost a mohutnost hlasu nezáleží jen 
na hlasovém ústrojí hrdla, ale že i lícní svaly mají při tom vel- 
kou účast, Někteří lidé s širokým hrudníkem mají jen ubohý 
hlas, kdežto jiní s hrudníkem poměrně slabým vyvodí hlas ob- 
divuhodné síly a zvučnosti, Podáváme zajímavý pokus, jenž stojí 
za zkoušku: 

Postav se před zrcadlo a sešpul ústa, jakobys chtěl hvízdat 
a hvizdni, a všimni si tvaru svých úst a celkového výrazu své 
tváře, Pak zpívej nebo mluv jako činíš obyčejně a všimní si roz- 
dílu. Pak hvízdej opět po několik vteřin a pak, aniz bys zm é- 
nilpolohurtt, anebo výraz obličeje, zazpívej ně- 
kolik tonů a všimní si chvélého, zvučného, jasného a krásného 
hlasu, jejž jsi vydal, 
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HLAVA XI. 
Sedmero vývojových cvičení yogiů, 


Co následuje, je sedmero oblíbených yogijských cviků k vy- 
vinutí plic, svalů, svazů, vzdušných míšků atd. Jsou velmi jedno- 
duchy, ale podivuhodně účinny. Nedovol, aby prostota těchto 
cvičení setřela tvůj zájem o ně, neboť jsou výsledkem pečlivých 
pokusů a prakse yogiů a jsou výtažkem celého počtu spletitých 
a složitých cviků, z nichž vyloučeno vše nepodstatné a podrže- 
ny jen podstatné součásti, 


1. Zadržený dech. 


Toto je velmi důležitý cvik, jenž směřuje k posílení a vy- 
vinutí dýchacích svalů i plic samých, a časté jeho provádění roz- 
šíří cvičencovu hruď, Yogiové shledali, že příležitostné zadr- 
žení dechu, když byly plíce naplněny úplným dechem, je velmi 
blahodárné nejen pro dýchací ústrojí, ale i pro ústroje výživy, 
pro nervové ústrojí a pro krev, Nalezli, že příležitostné zadr- 
žení dechu očisťuje vzduch, jenž zůstal zadržen v plicích od pře- 
dešlých vdechnutí a tím okysličuje lépe krev. Vědí též, že dech 
takto zadržený shromáždí v sebe všechny spotřebované látky, 
z krve a když je dech pak vypuzován, unáší s sebou tuto spo- 
třebovanou látku a čístí tak plíce stejně jako projímadlo čistí 
střeva. Yogiové doporučují toto cvičení pro různé poruchy ža- 
ludku, jater a krve a vědí, že často zbaví od špatného dechu 
(páchnoucí dech), jenž někdy pochází od špatně větraných plíc. 
Doporučujeme čtenářům, aby věnovali důkladnou pozornost to- 
muto cvičení, neboť má velkou cenu, Následující pokusy po- 
vědí vám vše potřebné: 

1. Stůj zpříma, 
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. Vdechni úplný dech. 
. Podrž dech tak dlouho, jak bez nesnází dovedeš. 
. Vydechni prudce skrze otevřená ústa. 
. Proved čistící dech, 

Z prvu budeš s to zadrzeti dech jen na malou chvilku, ale 
trochu cviku dá brzy velké zlepšení, Sleduj svůj pokrok podle 
hodinek a budeš překvapen výsledkem, 


GOOD 


2,Povzbuzeniplicnich míšků 


Toto cvičení je určeno k povzbuzení plicních míšků, Ale za- 
čátečníci nesmí je přeháněti a v žádném případě nesmíme ho 
provadéti příliš úsilně, Někdo shledá, že po prvých pokusech 
následuje lehká závrať nebo mdloba, mrákotnost, v kterémž pří- 
padě nechť se chvilku projde krokem a nechá cvičení na chvíli. 

1. Stůj zpříma s rukama po stranách hrudníku, 

2. Vdechni velmi pomalu a ponenáhlu, postupně, úplným 
dechem, 

3, Během vdechování klepej lehce konci prstů na hrud- 
ník, přebíhaje po něm prsty s místa na místo, 

4, Když jsou plíce plny, zadrž dech a tepej hrudník plnou 
dlaní, 

5. Vydechni pomocí očisťujícího dechu, 

Tento cvik je velkým vzpružidlem a povzbuzovadlem pro 
celé tělo a je velmi znám v yogijské praksi, Mnoho plicních 
vzdušných míšků stalo se neúčínnými nedostatečným dýcháním 
a některé i úplně zakrněly, atrofií, Kdo provozoval nedostateč- 
ný dech po léta, shledá, že není tak snadno povzbuditi a oži- 
viti zneužité a zanedbané buňky a uvéstí je v činnost, snad na- 
jednou, úplným dýcháním, Leč toto cvičení pomůže velice a pří- 
vodí kýžený výsledk a stojí proto za to, aby bylo cviéeno a pro- 
váděno. 


3, Roztažení žeber. 


Vysvětlili jsme, že jsou žebra upevněna chrustavkami, kte- 
ré připouštějí značné rozpjetí, Při dýchání mají žebra velkou 
úlohu a jest dobře dati jim časem trochu cvíku, aby si zachovala 
svou pružnost, 

Sezení a stání v nepřírozených posicích, jemuž většina 
evopských lidí navykla, činí žebra více méně ztrnulými a ne- 
pružnými, a toto cvičení přispěje velmi k přemožení tohoto zlé- 
ho stavu. 
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1. Stůj zpříma. 

2. Polož ruce na obě strany hrudníku tak vysoko do pod- 
paží, jak můžeš, s palci směřujícími nazad, dlaně po stranách 
hrudí a prsty kupředu na prsa. 

3. Vdechni úplný dech. 

4, Zadrž dech na chvíli, 

5. Pak mírně tiskni boky, vydechuje současně z volna, 

6, Proveď čistící dech, 

Buď mírný při tomto cvičení a nepřeháněj ho. 


4 Rozpjetíhrudníku, 


Hrudník je velmi vystaven ztištění, neboť se ohýbáme nad 
svou prací atd, Toto cvičení je velmi vhodné, aby ja 
vrátilo přirozený stav a rozšířilo jej. 

1, Stůj zpříma. 

2, Vdechni úplný dech, 

3. Zadrž vzduch. 

4, Předpaž (vztahni paže před sebe) a zatna pěstí uveď je 
do téže výše jako ramena, 

5. Mávní pažemi prudce nazad až jsou rozpaženy v přímé 
čáře s rameny, 

6. Dej paže opět před sebe a mávni opět do rozpažení. 

Opakuj několikráte. 

7. Vydechni prudce skrze otevřená ústa, 

8, Proveď očisťující dech, 

Buď mírným a nepřeháněj toto cvičení, 


5. Cvičení v pochodu. 


1. Kráčej s hlavou vzpřímenou, bradu ztaženu poněkud zpět, 
ramena nazpět, a odměřeným krokem. 

2. Vdechni úplný dech, počítaje v mysli 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8; 
jedno číslo na každý krok, a tak, aby celé vdechnutí trvalo po 
celých těchto osm kroků, 

3. Vydechuj zvolna skrze nos, čítaje v mysli kroky — opět 
trvej Aa po osm kroků. 

Odpočiň dechem neustávaje v chůzi a čítaje zase osm 
rO 

5. Opakuj, pokud nepocítíš, že počínáš býti unaven. Pak 
chvíli odpočiň a opětuj cvičení dle libosti, Opakuj několikrát 
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denně, — Někteří yogiové obměňují cvičení tak, že zadržují dech 
jen na čtyři kroky a pak vydechují po osm kroků, Cvié způso- 
bem, jenž se ti osobně bude jeviti nejpříjemnějším. 


6. Ranní cvičení, 


1. Stůj zpříma a ve vojenské postavě, hlavu vzhůru, oči 
ku předu, ramena zpět, kolena napjata, ruce po straně, 

2, Zdvihni tělo zvolna na špičky noh, vdechuje pomalu a 
trvale úplným dechem. 

3. Zadrz dech po několik vteřin udržuje se na špičkách. 

4, Pomalu se spusť do stoje na plné noze, vydechuje sou- 
časně nosem. 

5, Proveď čistící dech. 

6. Opakuj několikráte a na obměnu užij jednou jen pravé 
a pak jen levé nohy, 


7.Povzbuzeníkrevníhooběhu. 


1. Stůj zpříma, | 

2. Vdechni úplný dech a zadrž jej. 

3, Předkloň se pomalu ohýbaje trup a uchop při tom něja- 
kou hůlku pevně a silně, soustřeďuje ponenáhlu všechnu svou 
sílu na stištění této hůlky. 

4, Povol stisk, vrať se do prvé polohy a vydechni zvolna. 

5. Opakuj několikráte, 

6, Skonči čistícím dechem, 

Toto cvičení lze provésti bez hůlky tak, že tiskneme hůlku 
jen obrazně, ale je nutno užítí vší síly k jejímu stištění s celým 
úsilím a vůlí. Toto cvičení je mezi yoginy velmi oblíbeno k po- 
vzbuzení výživy, neboť vhání tepnovou krev do končetin a na- 
opak vyhání žilní krev zpět do srdce a plic, aby tam přijala ky- 
slík, Kde je špatný krevní oběh, tam není v plicích dosti krve, 
jež by vdechnutý kyslík pohltila a ústrojí nemá ze zlepšeného 
dýchání plného prospěchu. V takových případech je velmi do- 
bře prováděti toto cvičení, příležitostně, mimo pravidelné cvi- 
čení plného dechu. 
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HLAVA XII. 


Sedmero menších cvíčení yogiů. 


Tato hlava sestává ze sedmera menších cvičení v yogijském 
dýchání, která nemají zvláštních jmen, ale která se liší od sebe 
majíce zvláštní účel, Každý cvičenec shledá, že se mu některá 
z těchto cvičení nejlépe hodí pro jeho osobitý případ, Ač jsme 
tato cvičení nazvali »menšími« nebo »nižšími«, jsou přece vel- 
mí cenná a užitečná — jinak bychom jich do této knížky nepo- 
jali, Podají každému soustředěný kurs v »télesné kultuře« a v 
»plícním vývoji« a možno je velmi snadno »vystrojiti« a »roz- 
pracovati« v celou malou knihu, Mají ovšem i tu cenu, že každé 
z ních má za součást yogijský dech, Nepomiň jich snad proto, 
že jsou označena za menší. Některé nebo některá z nich jsou 
snad právě tím, čeho je ti zapotřebí. Zkus, vyzkoušej, posuď a 
vybeř si sám! 


Cvičení 1, 


1. Stůj zpříma s rukama po stranách těla (připažit!). 

2. Vdechni úplný dech. 

3, Zdvihej současně paže zvolna stranou a do výše, udržuje 
je napjaty, až se setkají nad hlavou, 

4, Zadrž dech na několik vteřin, drže ruce nad hlavou. 

5. Spusť ruce pomalu dolů, vydechuje zároveň z volna a 
úplně. 

6. Proved očísťující dech, 

Cviéeni 2, 


1. Stůj zpříma s pažema předpaženýma rovně před sebe. 
2, Vdechni úplný dech a zadrž, 
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3, Mavni pažema vodorovně nazad jak daleko můžeš, opět 
zpět a opakuj několikráte, drže při tom dech stále v plicích, 

4. Vydechní prudce ústy. 

5, Proveď oéistujici dech. 


Cvičení 3, 


1. Stùj zpříma s pažema předpaženýma rovně před sebe. 

2. Vdechni úplný dech. 

3. Kruž pažema v kruhu — vzhůru a nazpět — několikráte. 
Pak obrať směr a kruž opět, zadržuje po celou tu dobu dech. 
Můžeš obměňovati pohyb, střídaje paže — jedna v před, kdy 
druhá v zad, jako kola větrného mlýnu, 

4, Vyraž dech silně ústy, 

5. Očistný dech, 

Cvičení 4. 

1. Ulehni na podlahu tváří dolů a polož dlaně na zemi vedle 
sebe podle hrudi. 

2. Vdechni úplný dech, 

3. Ztuž tělo a zdvihni se silou paží, neprohybaje a neohý- 
baje se, až spočíváš jen na rukou a prstech nohou. 

4, Spusť se do původní polohy. Opakuj několikráte. 

5. Vydechni prudce ústy. 

6. Očistný dech. 

Cvičení o. 

1. Stůj zpříma, opíraje dlaně o stěnu. 

2. Vdechni úplný dech a zadrž. 

3. Spusť hrudník až ke zdi, opiraje se o zed. 

4, Zdvihni se opět, opíraje se rukama o zeď a udržuje tělo 
nepohnutě napjaté. 

5, Vydechni prudce ústy. 

6. Očistný dech. 

(Toto cvičení je mnohem mírnější nežli cvičení 4. a hodí se 
se pro slabší). 


Cvičení 6. 


1. Stůj zpříma s rukama v bok, tak aby palec směřoval 
kolem pasu do zadu a lokte ven. 
2. Vdechni úplný dech a zadrž. 


+50 


3. Napni nohy a předkloň se co nejvíce, předkláněje a ohý- 
baje trup jako pří pokloně; současně pomalu vydechuj co nej- 
úplněji. 

4. Vrať se do prvé postavy a vdechni opět úplným dechem, 

5. Ohní se a zakloň nazad, vydechuje zvolna. 

6. Vrať se v prvou polohu a vdechni úplným dechem, 

7. Ohni se (ukloň) stranou, vydechuje zvolna (střídej, jednou 
v pravo, jednou v levo), 

8. Očistný dech. 


Cvičení 


1. Stůj nebo seď zpříma, s páteří co nejrovnější, 

2. Vdechni úplný dech, ale místo abys vtáhl jediný trvalý a 
nepřetržitý dech, učíň řadu kratších, rychlých vtahů, jako bys 
šňupal, jakobys cichal k vonné soli nebo ke čpavku a nepřál si 
dostati náhle příliš velkou dávku najednou. Nevydechní žádný 
z těchto malých vdechů, ale hromaď je, až jsi dokonale naplníl 
celé plíce, 

3. Zadrž dech na několik vteřin, 

4, Vydechni skrze nos jediným, dlouhým, klidným oddech- 
nutim, 

5. Očistný dech, 
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HLAVA XIII. 
Chvění a yogijské rhythmické dýchání, 


Vše je chvěním, Od nejdrobnějšího atomu po největší slun- 
ce, vše je ve stavu chvění, V celé přírodě nic není v naprostém 
klidu, Jednotlivý atom připravený o chvění rozbil by celý ve- 
smír, Obecné dílo je konáno neustálým chvěním, Energie doráží 
neustále na hmotu a otřásá jí a nespočetné útvary a nespočetné 
obměny jsou toho výsledkem, a přece ani tyto útvary ani tyto 
obn čny nejsou trvalými, V týž okamžik, kdy byly utvořeny, již 
se počínají méniti a z nich rodí se nespočetné útvary, jež opět 
se mění a dávají vzník novějším útvarům a tak dál a dále v ne- 
konečném postupu, Nic není trvalého ve světě tvarů — a přece 
jen velká Skutečnost je neproměnná. Útvary jsou jen zdáním — 
přicházejí, jdou, ale skutečnost je věcná a neproměnná. 

Atomy lidského těla jsou v neustálém chvění, Neustále u- 
dávají se změny, V několika měsících nastává téměř úplná vý- 
měna látky, z níž je tělo utvořeno a ze všech atomů, jež skládají 
vaše tělo dnes, nalezli byste za několik měsíců sotva který. 
Chvění, neustálé chvění. Změna neustálá změna. 

Ve všem chvění je možno nalézti určitý rhythmus, Rhythmus 
proniká celý vesmír, Let planet okolo slunce, stoupání 
a klesání moře, tepot srdce, vše poslouchá rhythmických záko- 
ni. Paprsky sluneční pronikají k nám, Déšť na nás padá a vše 
to poslušno je těchto zákonů, Všechen vzrůst je jen účinkem 
téhož zákona. Všechen pohyb je projevem zákona o rhythmu, 

Naše těla jsou stejně podrobena rhythmickým zákonům, ja- 
ko je jim podrobena naše planeta ve svém oběhu kolem slun- 
ce. Mnoho esoterní z stránky yogijského učení o dechu je zalo- 
ženo na tomto známém přírodním zákonu. Uváděje se v soulad 
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s rhythmem těla yogi dociluje souladu s chvěním všeobecné 
prany a osvojuje sobě velkou míru této síly, s níž pak nakládá 
dle libosti, aby ji vyvodil žádané výsledky. Promluvíme o tom 
dále šířeji. 

Tělo, jež obýváte, je jako malá stružka tekoucí z moře do 
vnitra země. Ač zdánlivě se řídí jen svými vlastními zákony, je 
přece podrobeno přílivu a odlivu mořskému, Velké moře života 
stoupá a klesá, vzdouvá se a ustupuje, a my souhlasíme s jeho 
výchvěvy a rhythmem, V normálním stavu dostáváme rhythmus 
a chvění od velikého oceánu života a odpovídáme mu plně, ale 
časem se zdá, jakoby ústí stružky bylo ucpáno troskami a sme- 
tím a my nepocitujeme popudů velkého mateřského oceánu žití 
a rozladění, rozpor, choroba projevuje se v nds, — 

Slyšeli jste, že tón houslí, opakovaný rhythmicky, způsobí 
chvění, které se stupňuje, až roztříští most, Týž výsledek na- 
stane, kráčí-li po mostě pluk vojáků, a proto je vždy dán rozkaz 
»zrušte krok«, protože by jinak vlnění stejnoměrným krokem 
vyvolané shodilo most i pluk. Tyto projevy rhythmického po- 
hybu poskytnou nám představu o účinku rhythmického dýchání 
na tělo, Celé ústrojí pochytí toto chvění a dostane se v soulad 
s vůlí, která vyvolala rhythmicky pohyb plic, a když je pí v 
takovémto souladu, uposlechne snadno každého rozkazu dané- 
ho vali. S tělem takto naladěným nemá yogi obtíží, jde-li o to, 
aby zvýšil oběh v některé části těla pouhým rozkazem vůle a 
týmž způsobem je s to, poslati zvýšený proud nervové síly, ke 
kterémukoliv ústroji nebo části těla, aby je posílil a povzbudil, 


Týmž způsobem pomocí rhythmického dýchání »rozhoupá se 
Yogi« v souladný pohyb s okolím a je s to pohltiti mnohem větší 
množství prany, které je pak jeho vůli k ruce. A je pak s to užíti 
a užívá jí jako prostředku, aby posílal své myšlenky jiným a 
aby přitáhl k sobě všechny ty, jejíchž myšlenky jsou zladěny na 
týž způsob chvění, Ukazy telepathie, přenosu myšlenek, men- 
tálního léčení, mesmerismu atd., jež jsou tak zajímavy pro zá- 
padní svět a budí v této době takovou pozornost, které však 

yly známy yogiům po celá již staletí, mohou býti stupňovány 
na nejvyšší míru a rozmnoženy, jestliže osoba, která myšlenky 
vysílá tak činí po rhythmickém dýchání. 


Při rhythmickém dýchání hlavní věcí, kterou je si psvojiti, 
je myšlenková představa o rhythmu. Pro ty, kdo vědí něco o hud- 
bě, je známou představa o odměřeném počítání taktu, Pro jiné 
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bude známým odměřený rhythmicky krok vojáků: »levá, pravá; 
levá, pravál; jedna, dvě , tři, čtyři! To stačí k představě, 

Yogiové zakládají svůj rhythmický čas na jednotce, která 
odpovídá době potepu srdečního, Srdeční tepot liší se v různých 
osobách, ale srdeční potep téže osoby jest pravým rhythmickým 
rámcem pro jeho rhythmické dýchání, Zjisti tedy svůj normální 
srdeční rhythmus tím, že položíš prsty na svojí tepnu a počítáš: 
1, 2, 3, 4, 5, 6; 1, 2, 3, 4, 5, 6.., atd; až se rhythmus pevné 
vtiskne v tvoji pamét. Trochu prakse vtiskne ti tento rhythmus 
tak, že budeš snadno s to opakovati jej kdykoliv, Začátečník oby- 
čejně vdechuje asi za dobu šesti srdečních tepů, ale cvičením 
stane se schopným, aby tuto dobu vdechnutí značně prodloužil. 

Pravidlem yogiů je, že jednotky vdechnutí a výdechu mají 
býti stejny, kdežto doba pro zadržení dechu a doba mezi výde- 
chem a novým vdechnutím má býti jen poloviční dobou vdechu 
či výdechu, 

Následující cvičení v rhythmickém dýchání budiž úplně o- 
vládnuto, neboť je základem pro mnohá jiná cvičení, k nimž 
bude později odkazováno. 

1. Sed zpříma, v pohodlné postavě, ale abys byl jíst, že 
držíš hrudník, šíji a hlavu v tak rovné svislé čáře, jak je možno, 
s rameny lehce nazpět ztaženými a s rukama spočívajícíma lehce 
na klíně, V této poloze je váha těla ve velké míře nesena žebry 
a polohu tuto Ize snadno a dlouho udržeti, Yogiové nalezli, že 
nelze docíliti nejlepších výsledků rhythmickým dýcháním s hrud- 
níkem vtaženým a s vystrčeným břichem. 

Vdechni pomalu úplný dech, počítaje šest dob srdečního 
tepu. 

3. Zadrž dech čítaje tří tepy. 

4. Vydechni zvolna nosem, počítaje čtyři tepy. 

5. Čítej tři tepy a pak 

6. Poční znovu, opakuje jen, pokud (hlavně z počátku) ne- 
pocítíš únavu, 

7, Když se chystáš skončiti cvičení, proveď čistící dech, jenž 
ti zjedná klid a očistí plíce, 

Po nějaké praksi budete schopní prodlouZiti trvání vdechu 
i výdechu, až potrvá každá asi 15 tepových dob. Pří tomto pro- 
dlužování pamatuj, že doba trvání obou přestávek — pro za- 
a dechu a pro přestávku před novým oddechnutím má býti 
Poloviční, 
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Nepřemož se pří své snaze o prodloužení trvání dechu, 
ale hleď si hlavně toho, abys dosáhl rhythmu, což je mnohem 
důležitější nežli délka doby vdechu. Cvič a pokoušej se, až se 
dostaneš do odměřeného »houpání« a až jsi téměř s to »cítiti« 
rhythmus tohoto vlnivého pohybu v celém své těle. Bude potřebí 
trochu cvičení a vytrvalosti, ale tvoje potěšení ze zdokonalení 
učiní úlohu snadnou. Yogi je nejtrpělivějším a nejvytrvalejším 
člověkem, a za své velké výsledky z velkého dílu děkuje tomu, 
že má tyto vlastnosti. 


HLAVA XIV, 


Úkazy yogijského psychického dýchání, 


S vyminkou pokynů daných o rhythmickém dýchání yogiů 
vztahuje se většina cvičení až dosud v této knize podaných k 
fysické úrovni snažení, která, sama o sobě svrchované důleži- 
ta, je od yogiů považována za přirozenou základnu, kterou vše 
fysické má poskytnouti úrovní psychické a duchovní, Leč ne- 
zavrhuj anebo nezanedbej fysické úrovně a nesmýšlej pohrdlivě 
o této fysické stránce věci, neboť je nutno míti na paměti, že 
jest nezbytně potřebí zdravého těla pro zdravou mysl a že tělo 
je chrámem pro lídské já, že je svítilnou, v níž hoří světlo ducha, 
Všejedobrýmnasvém místěa vše másvé místo, 
Vyvinutým člověkem je člověk všeobecný, ta- 
kový, jenž stejně uznává tělo, mysl i ducha a jenž každému z 
nich dává, co jejich jest. Zanedbání kterékoliv z těchto součá- 
stek úplného člověka je nedorozuměním, které nutno dříve či 
později napraviti; je dluhem, jenž si vynutí zaplacení i s úroky. 


Přistoupíme teď k psychickému období yogijského dýcha. 
cího umění ve způsobu řady cviků, z nichž ke každému přidáno 
vysvětlení, 

Poznáte, že při každém tomto cvičení obsaženo je rhythmi- 
cké cvičení s poukazem, abychom »chovali myšlenku« na určitý 
výsledek, Toto myšlenkové chování dá vůli jasnou cestu, určitý 
směr, v němž má vrhnouti svou sílu. V tomto dílku nám není 
možno pustiti se hlouběji do důležitého předmětu úvahy o moci 
vůle a jest nám předpokládatí, že čtenář o této věci něco vi. 
Nejste-li s předmětem vůbec obeznámeni, poznáte, že skutečné 
provádění cvičení samotných poskytne vám mnohem jasnější 
znalost věcí nežlí kterákoliv míra theoretického poučení, neboť, 


SY 


jak správně di staré indické přísloví: »Kdo ochutnal jediné zrnko. 
hořčiční, ví více o jeho chuti, nežli kdo celý slonní náklad hof- 
čice jen viděl«. 


1. Obecné pokynyk psychickému dýchání 
o git. 

Základem všeho psychického dýchání yogiů jest yogijsky 
rhythmický dech, k němuž jsme podali náležité pokyny v naší 
poslední kapitole, Při dalších cvičeních, místo abychom opako- 
vali vše, řekneme pouze: »Dýchej rhythmicky« a pak podáme 
pokyny pro cvičení psychické síly anebo pro ovládanou sílu vů- 
le, působící ve spojení s rhythmíckými dechovými výchvěvy. Po. 
trošce cviku budete viděti, že není potřebí počítati, jakmile jste 
provedli první plný rhythmický dech (vdechnutí a vydechnutí 
s oběma přestávkami), neboť mysl se zmocní myšlenky na 
rhythmus a budete schopni dýchati rhythmicky dle libosti, té- 
měř automaticky, bezdečně, To nechá vaší myslí volnost, aby 
vysílala psychické vlnění pod řízením vaší vůle. (Víz následu- 
jící první cvičení, kde jsou pokyny o užívání vůle). 


2. Rozdileni prany. 


Leže natažen na zemi anebo na tvrdém loži, se svaly úplně 
povolenými, s rukama lehce položenýma na krajinu sluneční 
pleteně (nad žaludeční jamkou, kde se žebra počínají rozchá- 
zeti) dychej rhythmicky, Když je rhythmus úplně ustálen, 
chtěj, aby každý vdech ssál zvětšenou zásobu prany čili ží- 
votní síly z vesmírné zásobárny, která bude uchopena nervovou 
soustavou a uložena ve sluneční pletení. Při každém výdechu 
chtěj, aby prana čilí životní síla byla rozdělena a rozeslána 
po celém tvém těle, ke každé části, každému ústrojí; ke každé- 
mu svalu, buňce a atomu; k nervům, tepnám a žilám; od teme- 
ne tvé hlavy k šlapadlům tvých nohou; posilujíc, zmohutňujíc a 
povzbuzujíc každý nerv; znovu nabíjejíc každé nervové středi- 
sko; vysílajíc sílu a energii a mohutnost po celém ústrojí. Vyvo- 
lávaje tuto vůli, pokoušej se vytvořiti sí v myslí představu o 
vnikajícím proudu prany, jež vchází do plic a je ihned uchopena 
sluneční pletení; a pak, s výdechem, jak je vysílána do všech 
částí těla až do špiček prstů rukou a nohou. Není potřebí 
užívati vůlesnějakou námahou“ Prostě rozkaž to, 


`) Podtrženo překlacčatelem. 
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co chceš přivoditi a pak vytvoř v myslí obraz, představu o tom 
— toť vše, čeho je potřebí, Klidný rozkaz s myšlenkou před- 
stavou je mnohem lepší a účinnější než úsilné chtění, které 
jen zbytečně rozptyluje sílu. 

Uvedené cvičení je velmi posílivé a velice občerstvuje a po- 
siluje nervové ústrojí a vyvolává v celém těle pocit klidu a od- 
počatosti. Jest zvláště blahodárným v případech, kdy jsi unaven 
anebo cítíš nedostatek energie, 


3 Zamezeníbolesti. 


Lež anebo usedni zpříma, dýchej rhythmicky, utkvívaje pří 
myšlence, že vdechuješ pranu. Pak vydechuje, vyšli pranu k bo- 
lestivému místu, aby znovu upravíla oběh krve a nervového 
proudu, Pak vdechni znovu pranu za účelem vyhnání bolestivé- 
ho stavu; pak vydechni tkvéje na myšlence, že vypuzuješ bo- 
lest. Střídej tyto dva myšlenkové rozkazy a jedním výdechem 
povzbuzuj činnost příslušného ústroje, druhým vypuzuj bolest. 
Cit to po sedm dechů, pak proved očistný dech a odpočiň chvílí. 
Po té počni znovu, až se dostaví klid a úleva, což nebude trvati 
dlouho. Mnoho bolestí zmizí nebo bude uleveno ještě dříve, 
nežli ukončíš prvých sedm dechů, Položíš-li ruku na bolestivé 
místo, dosáhneš asi rychlejšího výsledku. Pošli proud prany 
skrze paži a ruku k místu bolesti, 


4,Rizeniobéhukrve. 


Lež nebo sed zpříma, dychej rhythmicky a při výdeších tid 
oběh k té části těla, kam si přeješ, která snad trpí nedostateé- 
ným oběhem, To působí v případě studených nohou anebo pří 
bolení hlavy; v obou případech pošleš krev dolů k nohám a v 
prvém případě bude následovatí oteplení nohou, v druhém bude 
uleveno mozku od přílišného tlaku, Bolí-lí tě hlava, zkus nej- 
prve odstranění bolesti a pak dej následovati seslání krve do 
nohou. Často pocítíš teplý pocit v lýtkách, jak se krvoběh po- 
hybuje dolů, Oběh krevní je ve velké míře pod vládou vůle a 
rhythmické dýchání činí tuto úlohu snazší. 


5. Sebeléčení, 


Lehni si do uvolněné polohy, dýchej rhythmicky a poruč, 
aby byla vdechnuta pěkná zásoba prany, Při výdechu pošli pra- 
nu k postižené části za účelem jejího povzbuzení, Příležitostně 
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to obměň, poroučeje v mysli, aby chorobný stav byl vypuzen a 
zmizel. Užij rukou při tomto cvičení táhna jimi dolů od hlavy po 
těle k postiženému místu. Užívaje rukou k léčení sebe sama ne- 
bo k léčení druhých vždy tkvěj v mysli při představě, že prana 
proudí dolů tvými pažemi a skrze konce prstů do těla, do posti- 
ženého místa, dostihuje ho a léčí je, Ovšem můžeme podati to- 
liko obecné pokyny v této knížce, aniž bychom podávali zvláštní 
návody pro několik nemocí v podrobnostech, ale trochu eviku v 
naznačeném směru is lehkou obměnou podle okolností případu 
způsobí divuplné účinky, Někteří yogiové počínají si tak, že po- 
loží obě ruce na postižené místo a pak dýchajíce rhythmicky, 
tkvějí myslí na představě, že silně čerpají pranu do chorobné 
části či ústroje povzbuzujíce je a vypuzujíce chorobný stav a 
jeho příčinu, jako čerpání či hnání čisté vody do džběru plného 
vody špinavé vypudí špínu a naplní džběr čistou vodou. Tento 
způsob je velmí učínný, chováš-li jasně představu čerpadla, při 
čemž vdechování představuje zdvihací pohyb čerpadlové ruko- 
jeti a výdech představuje hnací pohyb vody proudící tělem a 
pažemi, 
6 Lééenijinych. 

V této knížce nám není možno zabývati se podrobně otáz- 
kou psychického léčení pranou, neboť to je našemu účelu vlastně 
cizím, Ale můžeme a chceme vám podati prosté pokyny, dle 
nichž budete schopní prokázati mnohc dobrého svým bližním. 
Hlavní zásada, na níž je pamatovati jest, že rhythmickým dý- 
cháním a ovládanou myšlenkou jste schopni pojmouti značné 
množství prany a zároveň schopní předati ji tělu jiné osoby, po- 
vzbuzujíce ochablé části a ústroje a vlévajíce zdraví a vypuzu- 
jíce nezdravý stav, Jest nutno, abyste se nejprve naučili vytvo- 
řiti si tuto jasnou představu žádoucího stavu, abyste byli s to 
opravdu cítiti proud prany a síly proudící vašema pažema a ven 
z vašich prstů do těla nemocného. Dýchejte rhythmicky několi- 
kráte až je rhythmus pěkně ustaven, pak položte ruce na posti- 
žené místo těla nemocného, dávajíce jim lehce na něm spoči- 
nouti, Pak sledujte »čerpací pochod« shora popsaný (v předešlém 
cvičení o »Sebeléčení«) a naplňte chorého zplna pranou, až je 
chorobný stav vypuzen, Chvilemi zdvihnéte ruce a mrsknéte 
prsty, jakobyste odmrStovali chorobný stav vám na prstech ut- 
kvély. Je dobře činit tak chvílemi a také i umyti si ruce po pro- 
vedeném léčení, neboť jinak byste mohli pochytiti stopu chorob- 
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ného stavu pacientova, Rovněž proveďte po každém zakročení 
očisťující dech, a to několikráte. Během léčivého zakročení 
nechte pranu prouditi do pacienta jediným nepřetržitým prou- 
dem,, dovolujíce si býti toliko čerpacím strojem, jenž spojuje 
pacienta s vesmírovou zásobárnou prany a umožňuje jí, aby prou- 
dila volně skrze vás, 

Není nikterak potřebí, abyste pohybovali mocně rukama, 
ale prostě si myslete, že prana volně proudí k postiženému tělu. 
Rhythmické dýchání nutno prováděti častěji během zákroku, 
abyste udrželi svůj rhythmus v pořádku a umožnili praně volný 
průchod. Jest lépe položiti ruce na holou kůži, ale kde to není 
možno nebo radno, položte je s vrchu ma šatstvo“). 

Obměňujte popsaný zptisob příležitostně v průběhu léčení, 
tepaje tělo jemně a něžně konci prstů, při čemž držte prsty lehce: 
roztaženy, To je pro chorého velmi utišujícím. V případech, kte- 
ré trvaly již dlouho, shledáte velkou pomoc v tom, když dáte 
v myšlenkách rozkaz slovní, jako: »Vyjdil vyjdil« anebo »buď 
silen, buď silen« — jak případ vyžaduje; taková slova pomohou 
vám, že vaše vůle je úsílnější a více presna. Obměňujte tyto po- 
kyny podle potřeby a užijte vlastního úsudku a své vlastní vyna- 
lézavosti. 

Podali jsme vám obecné základy a můžete jich užítí na sta 
různých způsobů, Tyto zdánlivě velmí prosté pokyny, jsou-li peč- 
livé prostudovány a použity, umožní vám dosíci všeho, co vůd- 
čí »magnetičtí léčitelé« jsou s to dokázati, byť byly jejich »sou- 
stavy« nejsložitější a nejumělejší. Oni užívají prany nevědouce o 
tom a nazývají ji »magnetismem«, Kdyby spojili rhythmické dý- 
chání se svým »magnetickým« léčením, zdvojnásobili by své vý- 
výsledky. 


7.Léčenína vzdálenost. 


Prana zbarvená myšlenkou vysílatelovou může býti poslána 
či vržena k osobám vzdáleným, jsou-li ochotny příjmouti ji, a. 
léčivé dílo může býti konáno i tímto způsobem. Toť tajemstvím 
»léčení na dálku«, léčení nepřítomných, o němž západní svět 
v posledních letech tolik slyšel. Myšlenka léčitelova zbarvuje 
pranu vysílatelovu určitým způsobem a vysílá ji určitým smě- 
rem, tak že proletí prostorem a nalezne přijetí v psychickém 
ústrojí určeného patienta, Je neviditelna a jako Marconiovy vlny 


*) Neboť předsudek či nechuť pacientova nebo vašeho okolí tvoří horší 
překážku volné výměně síly nežli každá překážka fysická. Překlad. 
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prochází všemi překážkami a hledá i nalezne osobu nala- 
děnou k jejímu přijetí. Chcete-li léčivě působiti na osobu vzdá- 
lenou, je nutno, abyste si ji v mysli oné představili tak jasně, 
až cítíte, že jste k ní ve skutečném, živém vztahu, rapportu 
Toť psychický výkon, jenž cele záleží na myšlenkové obraznosti 
léčitelově, Je-li léčivý vztah ustaven, máte určitý pocit, že tu 
jest a je vám, jakoby žádané osoba byla blízko, Je těžko popsati 
to zřetelněji, Je možno dosíci toho trochou cviku a někdo toho 
dosáhne na prvý pokus. — Když je rapport ustaven, řekněte 
v mysli chorému: »Posílám ti zásobu životní síly a moci, která 
tě posílí a uzdraví.« Pak si představ živě, jak vychází z tvé 
mysli s každým výdechem rhythmického dechu a jak putuje v 
okamžiku prostorem a dosahujíc nemocného uzdravuje jej, 
Není potřebí stanoviti pevné hodiny k tomuto léčení, chcete-li 
však tomu, Ize to učiniti, Přijímavý stav patientovy mysli, když 
vás očekává a otevírá se vaší psychické mysli, naladí jej tak, 
že snadněji přijme vaše vlnění, kdykoliv mu pošlete, Smluvite-li 
si hodiny, ať se váš nemocný posadí nebo položí do polohy po- 
hodlné s úplně povolenými a uvolněnými svaly těla a v pod- 
dajném, piijimavém stavu mysli, 

Toto je velký základní podklad západnického »léčení ne- 
přítomných«. S trochou cvičení budete s to provozovati tyto 


věci s týmž úspěchem jako nejproslulejší léčitelé, 


© 
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HLAVA XV. 


Další úkazy psychického dýchání yogiů. 


1. Vysílání myšlenek, 


Myšlenky lze zasílati sledováním téhož postupu, jejž jsme 
udali v předešlém odstavci (Léčení vzdálených) a jiní pocítí 
účinek myšlenky takto vyslané. 


Jest míti na paměti, že žádná zlá myšlenka nikdy nemůže 
ubliziti nikomu, čí myšlenky jsou dobré. Dobré myšlenky jsou 
vždy positivnimi, (činné a tvořivé) v poměru k yakka zlým 
a myšlenky zlé jsou passivnimi, trpnymi vůči myšlenkám do- 
brým. Jest však možno vznítiti něčí zájem a pozornost, pošle- 
me-li mu myšlenku udaným způsobem, pověřujíce pranu po- 
selstvím, které chceme zděliti. Žádáte-li si něčí sympatii a lásku 
a máte-li sami sympatii a lásku k němu, můžete mu poslati my- 
šlenky tohoto druhu — ač-li jsou vaše pohnutky čisté, Nikdy 
-však nezkoušejte ovlivniti někoho k jeho neprospěchu nebo 
škodě anebo z nekalých a sobeckých pohnutek, neboť takové 
myšlenky vrátí se prostě k vysílateli se zdvojenou sílou a ublíží 
mu a strana nevinná není jimi dotčena. 


Jest zcela v pořádku užíti psychícké síly zákonitě, ale 
chraňte se »černé magie« nebo nečistého a hříšného užití sil, 
neboť takové zneužití podobá se hře s dynamitem a kdo se o 
to pokouší bude jistě ztrestán samým výsledkem svého čínu. 
Leč žádný člověk nekalých pohnutek nikdy nedosáhne velkého 
stupně psychické mohutnosti a čisté srdce a čistá mysl jsou 
nezranitelným štítem proti nečisté síle psychické, Zachovejte 
svoji čistotu a nic vám nedovede ublížiti, 
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2 Vytváření aury. 


Jste-lí nědky ve společnosti lidí nízké mysli a cítíte-li tís- 
nivý vliv jejich myšlenek, dýchejte rhythmicky po několik de- 
chů, vytvářeje si tím nadbytečnou zásobu prany a pak pomocí 
obrazivé methody shora zmíněné, vytvořte si kolem sebe vej- 
covitý myšlenkový obal, auru, která vás ochrání od hrubých 
myšlenek a od rušivých vlivů vašeho okolí. 


3. Sebeposileni, 


Citite-li, že vaše životní síla klesá a že rychle potřebujete 
posily a čerstvé zásoby energie, jest nejlepším prostředkem k 
tomu posaditi nebo postaviti se s nohama sraženýma (stranami 
lýtek a stehen k sobě) a sepnouti ruce s prsty spletenými tak, 
jak je nám to nejpohodlnější, Tím uzavřeme oběhový kruh a 
zabráníme unikání prany končetinami, Pak dýchej několikráte 
rhythmicky a pocítiš účinek jakobys byl znovu nabit silou. 


4, Posila jiným. 


Chybí-li některému příteli na energii a životní síle, můžete 
mu pomoci takto: usedněte před něho tak, aby prsty vašich 
nohou se dotýkaly, a vezměte jeho ruce do svých. Pak dýchejte 
oba rhythmicky, a vy si utvořte v mysli představu, jak posíláte 
pranu do jeho ústrojí, on pak nechť si představuje, že tuto pranu 
přijímá. 

Osoby malé životní síly anebo slabé, trpné vůle buďtež tu 
peélivy a opatrny vůči tomu, s kým se pouštíte do pokusu, 
neboť prana osoby zlomyslné nebo osoby poddané zlým žádo- 
stem bude vždy zbarvena myšlenkami této osoby a dá jí dočas- 
ný vliv nad osobou slabší, Leč je možno snadno se zbaviti ta- 
kovéhoto vlivu, uzavřeme-lí oběhový okruh (jak shora pově- 
děno), provedeme několik rhythmických dechů a skončíme de- 


chem očistným. 


5. Nabíjení vody pranou. 

Vodu lze nabiti pranou, dýcháme-lí rhythmicky a držíme 
při tom sklenici vody v levé dlani za dno. Spojíme prsty pravé 
ruky ve špetku, třepeme jimi lehce, jakobychom sypali kapky 
nebo zrnka ze svých prstů do vody. Současně nutno míti v 
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mysli představu o tom, že předáváme pranu do vody, Osoby 
slabé nebo nemocné shledávají, že je tato voda povzbuzuje, 
zvláště, jestliže myšlenková představa předání prany byla pro- 
vázena myšlenkou léčivou. 

Výstraha a opatrnost doporučená v předešlém případě pla- 
tí i zde, byť ve velmi zmenšené míře, 


6. Získání duševních vlastností 


Nejen tělo možno ovládati myslí pod řízením vůle, ale i 
mysl sama může býti cvičena a pěstěna, působením vládnoucí 
vůle. Tato skutečnost, známá západnímu světu, pode jménem 
»Mentální vědy« a t. pod, ukázala západu zlomky pravdy známé 
yogiům po věky. Pouhá klidná výzva učiněná vůlí vykoná di- 
vy v tomto směru, ale je-li myšlenkové cvičení provázeno 
rhythmickým dýcháním jest výsledek znamenitě zvýšen. Žádou- 
cí vlastnosti a schopnosti mohou býti dosaženy, držíme-li správ- 
nou představu o tom, čeho si žádáme, pří rhythmickém dýchání. 
Rovnováha mysli, sebevláda, žádoucí vlastnosti, zvýšená mo- 
hutnost mohou býti získány touto cestou, Nežádoucí vlastnosti 
mohou býti odstraněny pěstěním vlastností. Kterékoliv z cvi- 
čení, »léčení«, tvrzení atd podávaných »Mentální vědou« a po- 
dobnými školami, i všechno to dohromady může býti prová- 
děno ve spojení s rhythmickým dýcháním. Podáváme tuto dobré 
všeobecné cvičení k dosažení a vyvinutí žádoucích vlastnosti 
naší mysli, 

Ulehni v trpné, povolené poloze anebo se posaď zpříma. 
»Vymaluj si« v myslí představou vlastnosti, které si přeješ pě- 
stiti, představuje si sebe samého, jakobys tyto vlastnosti měl a 
požaduje, aby tvoje mysl tyto vlastnosti vyvinula, Dychej 
rhythmicky, drže v mysli pevně svoji představu, Chovej tuto 
představu pevně a stále, jak dovedeš a snaž se Ziti podle svého 
ideálu, jejž si vztyčil ve své mysli. Rhythmus dýchání pomáhá 
mysli při tvoření nových kombinací a kdo sleduje západní sou- 
stavy shledá, že yogijská rhythmika je divuplným spojencem v 
jeho snaze za »Mentální Vědou«, »Novou myšlenkou« a pod, 


7. Získánífysických vlastností, 


Fysických vlastností možno dosíci týmiž způsoby jak uve- 
deno pro vlastností mysli a povahy, Nemíníme ovšem, že jest: 
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možno malé lidi učiniti vysokými anebo Ze je možno nahraditi 
uříznuté údy anebo podobné zázraky. Ale výraz tváře může 
býti změněn, odvaha a obecná fysická charakteristika může bý- 
ti zlepšena pod vládou vůle provázené rhythmickým dýcháním. 
Jak kdo smýšlí, tak vypadá, jedná, sedí, chodí, stojí atd. Zlepše- 
né myšlení znamená zlepšené vzezření a jednání, Chceš-li vy- 
vinouti kteroukoliv část těla, obrať k ní pozornost a dýchej při 
tom rhythmicky, tkvěje současně myslí na představě, že vysíláš 
zvýšenou dávku prany či nervové síly k této části a že tak zvy- 
šuješ její životnost a vyvíjíš ji. To hodí se stejně dobře pro kaž- 
dou část těla, kterou chceš vyvinouti, Mnoho západních athletů 
užívá některé obměny této zkušenosti při svých cvičeních, Kdo 
sledoval naše pokyny až sem, pochopí snadno, jak použítí yogi- 
ckých zásad v tomto směru, Obecné pravidlo pro tato cvičení 
je totéž, jako pro vlastnosti duševní, O léčení fysických poruch 
jsme se zmínili již dříve. 


8, Ovládnutí vzruchů. 


Nežádoucí vzruchy, jako strach, smutek, truchlivost, úzkost, 
hněv, zlosť, žárlivost, fevnivost, závisť, trudnomyslnost, podrá- 
ždění, lítost atd., jsou přístupny vládě vůle a vůle je mnohem 
lépe s to působiti v těchto věcech, jestliže při »chtění« provo- 
zujeme rhythmické dýchání, 

Následující cvičení shledáno yogijskými žáky jako velmí 
účinné, byť pokročilý yogi měl ho pramálo zapotřebí, protože 
se již dávno zbavil těchto nežádoucích vlastností tím, že vyrostl 
duchovně nad ně. Leč žák yogy nalezne v tomto cvičení velkou 
pomůcku pro dobu svého růstu, 

Dýchej rhythmicky a upni pozornost na sluneční pleteň, 
vysílaje k němu v mysli rozkaz: »Vyjděte venl« »Pryč s vámil« 
»Odstuptel« Vysílej tento myšlenkový rozkaz s pevností právě 
v okamžení, když počínáš vydechovati a utvoř sí v mysli před- 
stavu těchto nežádoucích vlastností, jakoby byly odnášeny s vy- 
dechovaným vzduchem, Opakuj to po sedmkráte a skonči očist- 
ným dechem a viz pak, jak dobře se cítíš, Myšlekový rozkaz 
musí býti dán s opravdovostí neboť pouhé přání nestačí, 


9 Přeměnaplodivésíly. 


Yogiové mají velkou znalost o užívání a o zneužívání plo- 
divého prvku obou pohlaví. Některé pokyny o této esoterní 
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znalosti pronikly na veřejnost a byly použity západními spiso- 
vateli o tomto předmětu, čímž bylo způsobeno mnoho dobra, V 
této malé knížce je nám možno jenom se dotknouti tohoto před- 
mětu. Pomíjejíce vše krom pouhé zmínky o theorii podáváme pra- 
ktické dýchací cvičení, které umožní přeměnit plodivou sílu v 
životní sílu pro celé ústrojí, místo, aby byla rozmrhávána a ztrá- 
cena v rozmarnickém rozkošnictví, ať v manželství, ať mímo ně, 
Plodivá síla je silou tvořivou a může býti použita celým ústrojím 
a přeměněna v sílu a životnost, sloužíc tak účelům obrozovacím 
místo plodícím. Kdyby mladí lidé západního světa rozuměli 
těmto základním prvkům, byli by ušetření mnohé bědy a ne- 
šťastnosti v pozdějších letech a byli by silnější duševně, mravně 
i fysicky. 

Tato přeměna plodivé síly dává velkou životnost všem, kdo 
ji provozují. Budou naplnění velkou životní silou, která z nich 
bude vyzařovati a projeví se tím, čemu bylo dáno jméno »osobní- 
ho magnetismu«, Energie takto proměněná může býti uvedena do 
nových směrů a užita s největšími výhodami, Příroda zhustila 
jeden ze svých nejmohutnějších projevů prany v plodivou sílu a 
jejím účelem jest tvoření, Největší míra životní síly jest tu sou- 
středěna na nejmenším možném prostoru, Plodicí ústrojí je nej- 
silnější zásobní baterií v živočišném žití, a její sílu možno vy- 
zdvihnouti vzhůru do vyšších úrovní a použíti ji tam — právě 
tak jako možno ji vydati v úkonech obyčejného plození anebo 
vyplýtvati v bouřlivé rozkoší, Většina našich čtenářů ví něco 
o theoriích o obrození a nám není možno učiniti o mnoho více, 
nežli že konstatujeme tyto skutečnosti, aniž bychom je doka- 
zovali, ' 

Yogijské cvičení k přeměně plodivé síly je velmi prosté. 
Jest spojeno s rhythmickým dýcháním a lze je snadno prová- 
děti, Lze je konati kdykoliv, ale je zvláště doporučitelno, když 
cítíme pohlavní pud nejsilněji, v kterémžto čase právě se plo- 
diva síla projevuje a může býti nejsnadnéji použita k účelům 
obrozovacím, 

Cvičení je toto: 


Upni mysl pevně na myšlenku energie a odvrat ji od oby- 
čejné pohlavní myšlenky a představy obrazotvornosti. Pří- 
jdou-li tyto představy samy do tvé mysli, nedej se tím odstra- 
Siti ani zavésti, ale pohlížej na-ně jako na projevy té síly, které 
hodláš použítí k tomu účeli, abys posílil své tělo i ducha, 
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Ulehni si klidně nebo se posaď zpříma a upni mysl na před-- 
stavu, že vyzdvihuješ a táhneš plodicí sílu vzhůru do sluneční 
pleteně, kde bude proměněna a uložena jako zásobní síla život- 
ní, Pak dýchej rhythmicky, tvoře si v mysli představu, že s kaž- 
dým vdechnutím táhneš plodicí sílu vzhůru. Pří každém vdech- 
nutí dej v mysli rozkaz vůlí, aby tato energie byla vytažena z 
plodicího ústrojí vzhůru do sluneční pleteně, Je-li rhythmus do- 
bře ustaven a myšlenková představa jasna, budeš si úplně vě- 
dom toho, že energie putuje vzhůru a budeš cititi její posilující 
účinek, Žádáš-li si zvýšení myšlenkové mohutnosti, vyzdvihni 
tuto sílu místo do sluneční pleteně až do mozku, dávaje v mysli 
k tomu rozkaz a tkvěje myslí na představě síly předávané 
mozku, 

Muž či žena, kteří tvoří duševně anebo tělesně, mohou 
použíti své tvořivé síly pro svoje dílo tím, že budou konati uve- 
dené cvičení, vyzdvihujíce energii při vdechu a vysílajíce ji při 
výdechu. Tento způsob cvičení předá v konané dílo jen tolik 
síly, kolik jí je zapotřebí, ostatní síla zůstane nahromaděna v 
sluneční pleteni. 

Pochopíte ovšem, že při tom nejsou vzhůru čerpány plodicí 
šťávy, ale jen etherická pranická síla, která tuto látku oživuje, 
takořka duše plodicího ústrojí. 

Obvykle skláníme při proměňovacím cvičení poněkud hia- 
vu sedíce v pohodlné a přirozené poloze. 


10. Povzbuzení mozku. 


Yogiové nalezli, že toto cvičení je vemi užitečno k povzbu- 
zení činosti mozku za účelem vyvinutí jasného myšlení a usu- 
zovani, Má divuplný účinek vyjasňujíc mozek i nervovou sou- 
stavu a kdo je upoután k práci hlavou shledá, že mu toto cvičení 
velmi prospívá jak tím, že jej činí schopným konati své dílo lépe 
i tím, že občerstvuje mozek a vyjasňuje jej po namahavé práci, 

Usedni ve vzpřímené poloze drže páteř co nejrovněji, s oči- 
ma přímo před sebe a klada ruce na horní díl stehen. Dýchej 
rhythmicky, ale místo, abys dýchal oběma nozdrami jako pří 
obyčejném cvičení, přidrž levou nozdru palcem a vdechni jen 
pravou nozdrou, Pak povol palec a přitiskní prst k pravé nozdře 
zavíraje ji a vydechni levou nozdrou, Neměně prstů vykonej nej- 
bližší vdechnutí opět skrze tutéž nozdru (levou), přeměň stisk 
prsty a vydechni pravou nozdrou, Příští vdech jde pravou no- 
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zdrou, a tak dále, výdech levou, vdech levou, výdech pravou, 
vdech pravou — střídáním nozder stiskem prstu či palce s pře- 
měnou, když je dech uvnitř plic, Je to jeden z nejstarších způ- 
sobů yogijského dýchání a je velmi důležitý a cenný a velmí 
hoden, abychom se mu řádně naučili. Ale je velmi zábavným pro 
yogie, vědí-li, že pro západní svět je tento dech »celým tajem- 
stvím yogijského dýchání«, Pro mnohé západní čtenáře »yogijské 
dýchání neznamená více nežli představu Inda, sedícího zpříma 
a střídajícího nozdry při dýchání, »Jen to a nic více«, Spoléhá- 
me, že toto dílko otevře západnímu čtenáři zraky pro velké 
možnosti v yogijském dýchání skryté a pro mnohé účele a způ- 
soby, jimiž ho možno použíti, 


11. Velký psychický dech yogiů, 


Yogiové mají oblíbený způsob psychického dýchání, jejž 
příležitostně provozují, a jemuž dali sanskritské jméno, za něž 
jsme tuto podali stejně platnou náhradu. Podáváme je až napo- 
sled, neboť vyžaduje již prakse v rhythmickém dýchání a v my- 
šlenkové obraznosti, kterou čtenář již získal pomocí předcho- 
zích cvičení, Obecné zákony Velkého Dechu mohou býti shrnu- 
ty v staré indické přísloví: »Blahoslavený yogi, který dovede dý- 
chati svými kostmí«, 

Toto cvičení naplní celé ústrojí pranou a čtenář z něho vy- 
jde s každou kostí, svalem, čivou, buňkou, tkání, ústrojem a 
částečkou nabitou energií a pranou zladěnou rhythmem dýchání, 
Je to, jakoby velké všeobecné čistění v domě a kdo je provo- 
zuje pečlivě pocítí, jakoby byl dostal nové tělo, čerstvě stvoře- 
né, od hlavy k patě, 


Nechť cvičení mluví za sebe samo: 


1, Ulehni v dokonalém pohodlí, s úplně povolenými údy a s 
úplně povolenými všemi svaly, 

2. Dýchej rhythmicky, až jsi ustavil dokonalý rhythmus. 

3. Pak vdechuje a vydechuje, utvářej v mysli představu, ja- 
koby tvůj dech byl vtahován kostmi nohou a tištěn skrze ně. 
Po té skrze kostí rukou; pak skrze témě lebky; pak skrze žalu- 
dek; pak skrze krajinu pohlavní; pak jakoby putoval vzhůru a 
dolů podél páteře; a pak, jakoby byl dech vdechován a vyde- 
chován všemi pory kůže a celé tělo bylo proníkáno a naplňo- 
váno pranou a životem. 


69 


4, Pak (dýchaje stále rhythmicky) vyšli proud prany k sed- 
mi hlavním žvotním ústředím po sobě, jak uvádíme, užívaje jako 
před tím myšlenkové představy, 

a) K čelu a přední části hlavy, 

b) K týlu a záhlaví. 

c) Ke spodině mozku, 

d) Ke sluneční pleteni, 

e) Ke krajině křížové kosti (k spodní části páteře). 

f) Ke krajině pupeční, 

g) Ke krajině pohlavní. 

Na konec prometeš pranický proud několikráte sem a tam 
od hlavy k chodidlům. 


5, Ukonči Cisticim dechem., 


B 
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HLAVA XVI. 
Duchovní dýchání yogit, 


Yogiové nejen že vyvozují žádoucí duševní vlastnosti po- 
mocí síly vůle spojené s rhythmickym dýcháním, ale vyvíjejí i 
duchovní schopnosti či spíše pomáhají jejích rozvoji týmž způso- 
bem, Východní filosofie učí, že má člověk mnoho schopnosti, 
které jsou teď uspány, ve stavu utajeném, ale které budou roz- 
vinuty s pokrokem a vývojem plemene. Učí také, že člověk 
správným úsilím vůle podporované příznivými okolnostmi může 
pomoci rozvoji těchto duchovních schopností a vyvinouti je mno- 
hem dříve, nežli by se stalo v obyčejném postupu vývojovém. 
Jinými slovy, je možno i teď vyvinouti duchovní síly vědomí, 
které se stanou obecným majetkem plemene až po dlouhých 
věcích postupného vývoje podle zákona evoluce. 

Při všech cvičeních konaných za tímto účelem rhythmické 
dýchání hraje důležitou úlohu, Ovšem ale není v rhythmickém 
dechu samém žádné síly anebo mystické vlastnosti, která by sa- 
ma přivodila takové divuplné výsledky, ale rhythmus vyvolaný 
yogijským dechem je takový, že uvede celé ústrojí i s mozkem 
pod plnou naši vládu a v úplný vzájemný soulad a tímto pro- 
středkem nabudeme co nejdokonalejší podmínky pro rozvoj 1'a- 
jených schopností, 

V tomto dilku se nemůžeme poustéti do východní filosofie 
o duchovním vývoji, neboť tento předmět by vyžadoval celé 
svazky, aby byl vyčerpán, a mimo to je předmět sám pro prů- 
měrného čtenáře příliš vzdálený a nesrozumitelný, Jsou i jiné 
důvody, známé okkultistům, proč tato vědomost nemá být v 
těchto časech příliš široce rozhazována, Buď však ujištěn, dra- 
hý čtenáři, že když čas přijde, abys vykonal další krok, bude 
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cesta před tebou otevřena, »Když je čela (student) připraven, 
guru (učitel) se objeví«. 

V této kapitole podáme pokyny k vyvinutí dvou fásí du- 
chovního vědomí, t. j. 1. vědomí o totožnosti duše a 2. vědomí 
o spojitosti duše s vesmírným všeobecným životem. Obě níže 
podaná cvičení jsou jednoduchá a záleží z myšlenkových před- 
stav, na nichž pevně tkvíme, provázených rhythmickým dý- 
cháním. Čtenář nesmí očekávati nic velkého na samém počátku, 
ale musí chvátati pomalu, a býti spokojen, že se vyvíjí jako 
rostlina, od semene po květ. — 


Vědomí duše, 


Pravým já není tělo ani mysl člověka. Obojí je toliko částí 
jeho osobnosti, nižším já, Pravým já jest ono já, které se pro- 
jevuje individualitou, Pravé já je neodvislým od těla, které obý- 
vá a jest neodvislym i od mechanismu mysli, které užívá jako 
nástroje, Pravým já je kapka z Božského Moře, a ta je věčná 
a nezničitelná, Nemůže zemříti ani býti zničena a ať se s tělem 
stane cokoliv, pravé já přece trvá. Jest duší, 

Nepředstavuj si, jako by tvá duše byla něco od tebe zvlášť, 
neboť Ty jsi duše, a tělo je přechodnou částí tvojí, která se 
denně mění v materiálu a kterou jednoho dne odvrhneš. Můžeš 
své schopnosti vyvinouti tak, že si budou vědomy skutečností 
duše a její neodvislosti od těla, Yogijský způsob tohoto vyvíjení 
záleží v rozjímání o skutečném Já Gili o duši, provázeném 
rhythmickými dýcháním, Následující cvičení jest nejprostším 
tvarem. 

Cvičení, Uveď své tělo v povolenou, opřenou polohu, Dý- 
chej rhythmicky a přemýšlej o skutečném já, mysle o sobě ja- 
kožto o bytosti od těla zvláštní, která v těle bydlí a jest schop- 
na opustiti je dle své vůle. Mysli o sobě, ale ne jako o těle, 
nýbrž jako o duchu, a o svém těle jako o slupce, užitečné a po- 
hodlné, ale ne jako o části skutečného já. 

Mysli o sobě jako o neodvislé bytosti, která užívá těla jen 
jeho vhodného nástroje. Během rozjímání přestaň si těla vůbec 
všímati, zapomeň naň a pomíň ho i v myšlenkách a uvidíš, že 
někdy si ho ani nebudeš vědom a bude ti jakobys byl mimo tělo, 
do něhož se můžeš vrátiti, když budeš s cvičením hotov. 

Toť směr yogijských rozijmavych (meditativnich) method 
dýchacích a jsou-li konány s úpornou vytrvalostí, dají člověku 
podivuhodný pocit skutečnosti ducha a dají mu často zdání té- 
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měř úplné neodvislosti od těla, Pocit nesmrtelnosti dostaví se 
často s tímto zvýšeným vědomím a člověk počne jeviti známky 
duchovního vývoje pozorovatelné i proň 1 pro jiné, Ale nesmí 
si dovoliti žíti přespříliš v krajích nadzemských anebo dokonce 
snad pohrdati tělem, neboť je zde na této úrovní za dobrým 
účelem a nesmí zanedbati této příležitosti, aby získal zkušenosti 
nezbytné k vývoji celkovému a nesmí si znevážiti svého těla, 
které je chrámem ducha, 


Všeobecnévědomí 


Duch člověka, jenž je nejvyšším projevem jeho duše, jest 
kapkou z moře Ducha, zdánlivě oddělenou a rozlišnou, ale pře- 
ce ve skutečností ve styku s mořem samotným a s každou jinou 
jeho kapkou. Jak se člověk rozvíjí v duchovním vědomí uvě- 
domuje si stále Zivéji tento vztah k Všeduchu, anebo — jak to- 
mu někteří říkají — k Všemysli čí Vševědomí, Časem mu je 
jakoby s tímto Vševědomím takořka splýval — a pak zase tento 
pocit spojitosti i vztahu ztrácí, Yogiové se snaží dosíci tohoto 
stavu všeobecného vědomí rozjímacím a rhythmickým dýcháním 
a mnozí takto dostoupili nejvyššího stupně duchovního dosa- 
žení možného člověku v tomto stadiu existence. Čtenář tohoto 
dílka nepotřebuje v této chvíli vyšších poučení o adeptství, 
neboť má dosti práce a úkolů nežli dojde k tomuto stupni; ale 
bude dobře, uvedeme-li jej do prvopočátečných stupňů yogij- 
ských cvičení k vyvinutí vševědomí a je-li ve své snaze oprav- 
dovým, objeví způsoby a prostředky jak by pokračoval dále. 
Cesta je vždy otevřena každému, kdo jest hotov a připraven 
kráčetí po ní. 

Následující cvičení prospěje velmí k vyvinutí všeobecného 
vědomí v těch, kdo je věrně provázejí, 

Cvičení, Uveď své tělo v opřenou, uvolněnou polohu. 
Dýchej rhythmicky a rozjímaj o svém vztahu a souvislosti s Vše- 
obecným Vědomím či Myslí, jejíž jsi pouhou buňkou, Mysli o 
sobě jako v souvislosti se Vším, jako sjednoceným s Vesmírem. 
Hleď na Vše jako na Jediné a jednotné, a na svou duši jako na 
součástku tohoto Jednoho, Cit, že přijímáš chvění od velké 
Všemysli a máš účast na její moci a síle a vědění a moudrosti, 
Můžeš sledovati tyto dvě čáry myšlení: 

a. Při každém vdechnutí mysli o sobě jakobys vdechoval a 
vtahoval do sebe sílu a moc Všemysli. Vydechuje mysli o sobě 
jakobys předával ostatním bytostem tutéž mohutnost, jsa záro- 
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veň naplněn láskou ke všemu živoucímun a žádaje si, aby vše 
H živoucí bylo účastno těchže požehnání, kterých se teď dostává 
M tobě. Dej Všesíle prouditi skrze tebe. 

| b. Uved svou mysl do stavu ticty a rozjimej o velkosti Ves- 

l mírné Mysli a otevři se pro příliv Božské Moudrosti, která tě 

| naplní osvěcujícím poznáním, a pak mu dej plynouti ze sebe ke 
svým bratřím a sestrám, které miluješ a jimž chceš pomoci, 

Toto cvičení zanechá u těch, kdo je prováděli, nově nale- 

M zený pocit síly, moci a vědění a pocit duchovního povznesení, 

M vznícení a blaha, Smí býti provozováno jenom ve vážné, uctivé 
4 náladě a nesmíme se mu bliziti malicherně a lehkomyslně. 


Obecné pokyny. 


Cvičení podaná v této kapitole vyžadují pravé nálady a 
| pravého směru myšlení a pravých podmínek, a člověk mali- 
i cherný, pohrdavý a nevážný anebo člověk bez smyslu pro du- 
chovnost a pro úctu učiní lépe, pomine-li jich, neboť nejen že 
tací lidé vůbec nemohou dosíci výsledků, ale mimo to je to své- 
volným a malichernym zahráváním si s věcmi vyššího řádu, což 
nikdy neprospěje tomu, kdo se ho dopouští. Tato cvičení jsou 
jen pro ty, kdo jim hned rozumějí a ostatní nepocítí k nim žád- 
nou náklonnost a přítažlivost. 

Při rozjímání dej mysli tkvěti na myšlenkách naznačených 
ve cvičení, pokud se nestanou tvé mysli jasnými a postupně se 
neprojeví v tobě skutečným vědomím, Mysl stane se postupně 
passivní a uklidní se a myšlenkový obraz se projeví jasně, Ne- 
věnujte se těmto cvičením příliš často, a nedovolte, aby blažený 
i stav, jejž vyvolávají, učinil vás nespokojenými se záležitostmi 

všedního žití, Nesmíš se nikdy vyhnouti žádnému žívotnímu na- 

učení, byť ti bylo sebe nepříjemnějším, Nechť tě radost plynoucí 

z rozvíjejícího se vědomí vzpruží a posilní pro zkoušky života 
| a ne aby tě učinila omrzelým a neuspokojeným, Vše je dobré 
4 a vše má svoje místo, Mnoho čtenářů, kteří provádějí tato cvi- 
čení doopravdy bude si časem přáti znáti vice. Buďte ujištění, 
že,až příjde čas budeme hleděti, abyste nehledali nadarmo. 
Jděte v před s odvahou a důvěrou a držte svou tvář obrácenu 
k Východu, odkud přichází Slunce. 


| Mir bud s vámi a se všemi lidmi. 


A U M. 


74 


DODATKEM, 
Co jest yogijska filosofie. 


Yogijská filosofie obsahuje učení, které vzešlo a nám pře- 
dáno bylo staletími myšlení, badání a experimentování se strany 
nejpokročilejších myslitelů yogijských mistrů Indie, Chaldeje, 
Persie, Egypta a starého Řecka až po naše časy, přědá no od 
učitele k žáku — od Guru Celovi. Je to nejstarší (praktická) fi- 
losofie světa, ač se jí dostává západu jako nového poselství — 
poselství z Východu. 


Mistři, 


Ve všech věcích byli vysoce vyvinutí, pokročilí a vznešení 
duchové vtělení, známí jako yogijští mistři čili Adepti, Ač 
mnoho z pověstí o nich jsou jen pouhými mythy a bajemi nebo 

ouhé výmysly pochodící z myslí několika moderních pisatelů, 
Mistři Yogiové postoupili z nižších úrovní vědomí k vyšším, na- 
bývajíce tak moudrosti a vědění, poznání, moci a sil, které se 
zdají téměř zázračnými člověku obyčejnho vědomí, Indický spi- 
sovatel mluvě o nich, píše: »Toho, kdo pokročil daleko podél 
ztezky starost přestane znepokojovati, pouta přestanou vazati, 
překážky přestanou zdržovati. Takový je volným, Není proň 
více zmatku, bědy, starosti, Není proň více bezvědomého zno- 
vuzrození. Jeho staré karma je vyčerpáno a netvoří žádného 
nového karma, Jeho srdce je osvobozeno od žádostí příštího ži- 
vota. V jeho duši nevznikají nové tužby, Je jako svítilna hořící 
olejem ducha a ne olejem zevního světa, Mistři yogiové prochá- 
zejí hmotnými překážkami, zdmi, hradbami atd, Jest schopen 
vrhnouti svoji přízračnou podobu na mnoho míst současně, Na- 
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bývá schopnosti slyšeti zvuky nevidéného světa stejně zřetelně 
jako zvuky světa jevného — v pravdě ještě mnohem zřetelněji. 
A svou mocí jest schopen čísti nejtajnější myšlenky druhých a 
pověděti jejich povahu«, Takoví jsou mistři yogy. 


Trojná ztezka. 


Yoga je rozdělena v několik odvětví, od těch, které učí ovlá- 
dati tělo až po ty, které učí nejvyššímu vývojí duchovnímu, Lidé 
jsou různé povahy a směr, který je nejlepším pro jednoho ne- 
může se hoditi pro každého jiného, Jeden bude hledati pokrok 
a vývoj ve směru jednom, druhý v jiném, třetí půjde ještě jiným 
směrem. Filosofie yogiů učí, že cesta, která se zdá nejlákavější 
pro různou povahu hledatele je také nejlepší pro jeho nynější 
použití. Dělí Cestu Dosažení ve tři ztezky vedoučí vzhůru na 
hlavní silnici, Jmenují tyto tři ztezky: 1, Řaža yoga, 2. Bhakti 


‘Yoga, 3. Znani Yoga, Každý z těchto tvarů yogy je ztezkou ve- 


doucí k Velké Cestě a každá má být použita těmi, komu se nej- 
lépe líbí — ale na konec všechny vedou k témuž cíli, Podáme 
zde krátký popis těchto různých větví, dohromady známých 
Yogiům pode jménem »Trojné ztezky«, 


Různá odvětví 


Každá z větví yogy je jen ztezkou vedoucí k témuž cíli: K 
rozvoji, vývoji a vzrůstu. Kdo si přeje nejdříve vyvinouti, ovlád- 
nouti a posíliti své tělo, aby je učinil vhodným nástrojem svého 
ryššího já, sleduje přípravnou cestu »Hatha Yogy«. Kdo chce 
vyvinouti sílu své vůle a schopnosti své myslí, rozvinouti vnitř- 
ní smysly a skryté mohutnosti sleduje cestu »Raža Yogy«. Kdo 
si přeje vyvinouti se »věděním a poznáním«, studiem základ- 
ních složek a divuplných pravd, jež tvoří základ života, sleduje 
cestu »Žnaní Yogy«, A kdo si přeje vyrůsti v jednotu s Jedním 
Životem vlivem Lásky, sleduje cestu »Bhakti Yogy«. 


Leč netřeba předpokládati, že by bylo nutno spokojiti se vý- 
lučně s jedinou z těchto ztezek k moci, V pravdě činí tak má- 
lokdo, Většina raději chce dosici zaokrouhleného poznání a se- 
znamiti se s prvky všech jednotlivých větví, naučiti se něčemu z 
každé z nich, aby ovšem dali přednost hlavně těm odvětvím, 
které jim nejlépe odpovídají. Neboť tato poutavost a zajímavost 
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je pokynem potřebnosti a tudíž ukazadlem, jež ukazuje vhodnou 
ztezku. 

Je velmi dobře, aby každý znal něco z »Hatha Yogy«, aby 
mohl očistiti své tělo, posíliti je a udržovati ve zdraví, tak aby 
se stalo vhodným nástrojem vyššího já, 

Je velmi dobře, aby každý znal něco z »Raža Yogy«, tak 
aby rozuměl cvičení a ovládání mysli a užívání vůle, 


Je velmí robře, aby každý znal moudrost »Žnaní Yogy«, aby 
mohl si uvédomiti a uskutečniti podivuhodné pravdy, jež jsou 
základem života, — Vědu o Bytí — vědecké a rozumové pocho- 
pení velkých otázek života a toho, co je za životem — Hádan- 
ky Všehomíra, 

A je velmi dobře, aby každý znal něco z »Bakti Yogy«, aby 
mohl pochopiti velká naučení o lásce, která je základem všeho 
života. 

Člověkem nejlépe založeným, aby činil obecný pokrok po- 
dél okkultních cest je ten, kdo se vyhýbá zabihati do krajností 
v kterékoliv cestě tohoto předmětu, kdo, třeba sledoval hlavně 
své vlastní náklonnosti k jistým tvarům Yogy, přece udržuje stá- 
lou souladnou znalost všech různých období velké filosofie, Na 
konec je člověku vyvínouti se po všech stránkách; proč tedy 
nebýti ve styku s nimi se všemi po celou dobu cesty? Sledujíce 
tento postup vyhneme se jednostrannosti: fanatismu, těsné úzko- 
pnosti, krátkozrakosti a bigotnosti. 


Ti pronjetotouéeniuréeno. 


Naše knihy jsou míněny jen pro ty, kdo pociťují opravdo- 
vou přítažlivost k vyšším poučením, Jsou pro vážného snaživce, 
nadchnutého nejvyššími pohnutkami. Ti, pro něž jsou tato na- 
učení určena, pocítí k nim náklonnost. Citite-li, že jste tažení k 
těmto dílům, budeme rádi, budete-li je studovati. Ne-li, budeme 
k vám cititi s toutéž přízní a pošleme vám svá nejlepší přání k 
uspíšení dne, kdy budete hotovi pro pokročilejší poučení. To 
vše je úplně odvislo od vedení vašeho vlastního vyššího já — 
jen ono může rozhodnouti pro vás platně, Těm, komu byl již 
dán záblesk vnitřního vědomí — vnitřního života — yogijska 
filosofie ukáže se pokladem nejvzácnějších klenotů a pokaždé, 
když se jí přiblíží, uvidí klenoty nové, Pro mnohé bude prvým 
zjevením toho, co po celý svůj život slepě hledal. Pro mnohé 
bude prvním soustem duchovního chleba poskytnutým k ukojení 
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hladu duše. Pro mnohé bude prvou číší svěží vody ze zdroje ži- 
vota podanou k utišení žízně, která je ztravovala, Ti, pro něž 
je toto učení určeno, poznají jeho poselství a po něm nebudou 
více týmiž, kterými byli, nežli poselství příšlo k nim, Jak řekl 
básník: »Kudy projdu, všechny mé děti mne znají«! A tak Děti 
Světla poznají učení jako svoje, 

Co do ostatních můžeme pouze řící, že budou svým časem 
připraveni pro toto velké poselství. Mnozí budou schopní po- 
chopiti velmi mnoho z učení hned od počátku, kdežto jiní budou 
hned i první stupínky viděti jen matně, Hledatel však pozná, že 
položil-li pevně nohu na prvý z těchto stupňů, uzří, že nejbližší 
stupeň před ním se ihned rovněž matně osvětluje, tak že na- 
bude důvěry učiniti tento další krok. Nechť nikdo neztrácí od- 
vahy. Skutečnost, že vás toto učení vábí vyvine svým časem 
svůj význam, Studujte je znovu a znovu uvidíte, jak zdvihá se 
závoj za závojem, třebas se zůstává závoj na závoji mezi vámi 
a co je za tím, 


Mír s vámi, 
Pokyn pro začátečníky. 
Radíme začátečníkům, aby po této knížce studovali nejdří- 
ve náš spis »Čtrnáctero lekcí v Yogijské filosofii"), jenž vam 


poskytne všeobecný obrys celého předmětu. Jak bude čas pro 
pokročilého žáka, aby přistoupil k dalšímu, dostane se mu dal- 


ších knih. 
© 


*) Vyjde v této sbírce nákladem Sfingy. 
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DOSLOV PREKLADATELE. 


»Dech — toť život«. 


Pisatel těchto řádků měl zvlášť dobrou příležitost poznati 
správnost zásad v tomto učení obsažených ze své vlastní zku- 
šenosti. Od přirozenosti tělesně velmi slab a ohrožen souchotěmi 
vyvinul se ve zdravého člověka, jenž energií a vůlí nesl a do- 
sáhl více v každém směru, kterým se pustil, nežli jeho druhové 
obdaření rodem a výchovou mnohem lepšími tělesnými podmín- 
kami — a za to děkuje toliko tomu, že včas, v 19, svém roce, 
poznal cvičení, jaká zde jsou podávána, Okolnosti žívota, ženou- 
cí každého snaživce v našem západnickém horečném kolotoči, 
aby se celou silou vrhl některým jednostranným směrem sebe- 
uplatnění, způsobily po třikráte, že zaujat myšlením a zájmem 
živým — domněle vyšším — zapomněl na tuto znalost a po tři- 
kráte ocitl se na samém pokraji hrobu — jednou byla to cho- 
roba ledvinová, po dvakráte souchotě, prohlášené lékaři v po- 
sledním případě za smrtelné tak, že mu dáno přímo na srozumě- 
nou, že má před sebou sotva pět neděl života, Naprostá vyčer- 
panost nervová a zlomení životních sil zdály se dávati tomuto 
úsudku úplně za pravdu. — Pokaždé následovalo úplné uzdra- 
vení v průběhu několika neděl a v krátké době poté i úplné 
zotavení, tak že byl s to znovu se pustiti do svých prací se sila- 
mi čerstvými a obrozenými. A vždy bylo to jen a jen dechové 
cvičení ve smyslu nauk, jež tuto jsou podány, jež způsobilo ten- 
to zdánlivý div. 

Správné dýchání spojené s pevnou důvěrou a vůlí dosící 
vytčeného cíle ukázaly se všemocnými uvnitř oblasti vlastního 
osobního žití — nejen vůči tělu, ale i vůči schopnostem vlast- 
ní mysli, A nejen na sobě samém, i na řadě přátel a žáků (jako 
učitel) mohl sledovati neomylný účinek správně konané a s dů- 
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vérou pojaté prakse tohoto učení, Student-souchotinář chrlivší 
několikráte krev a do krajnosti zmožený přípravou maturitní 
nejen že byl z úplné skleslosti vytržen a vzpružen tak, že do- 
končil svoje zkoušky, ale po poměrně velmi krátké době, (v níž 
bylo ovšem potřebí velké kázně a neustálého povzbuzení), tak 
zpraven a uzdraven, že je dnes dávno již mužem plným energie 
a životní síly a statným otcem rodiny. 


Tolik po fysické stránce, 


Po stránce psychické víme všichni, že »víra uzdravuje«. 
Ať snad je autosuggesce hlavní pákou v tomto rozvoji — jisto 
je, že rhythmický dech uvádí člověka ve stav zvláštní tvárli- 


státi se pouhým mediem, nástrojem cizích vlívů — uveden v 
soulad s vlastním životním proudem jest uchopen vlastní svou 
vůlí, vlastní hlubokou tužbou, jež je s to chopiti se životní otěží 
tak pevně, že nic jiného — ani cizí suggesce a cizí vůle, ani 
vlastní povrchní, vyčtené a napapouškované nápady nemohou 
naň míti vliv. 


Není úmyslem pisatele pouštěti se do výkladů theorie ani 
do kommentářů ke knize, kterou přeložil. Měl však za povinnost 
povédéti, co sám prakticky říci může na potvrzení učení a na 
povzbuzenou čtenáře k praksi. Chtěl by jenom co nejdůrazněji 
upozorniti, že je potřebí dvojího: vytrvalosti a — umirnénosti. 
Nikdo nechtěj se hnati za dosažením »vyšších« schopností, po- 
kud jsi neučinil důkladný pořádek v »nizsim«. Jinak opravdu se 
stavba na špatném základě zboří, Zvláště pro nás, žijící v hroz- 
ném ovzduší západnicky moderní životní horečky, je lépe Ziti 
»nižším«, ale pevným a prakticky uceleným životem prostého 
plnitele životních a osobních povínností (což je také jednou z 
»cest yogy« — Karma Yogou v nejvlastnějším smyslu slova), 
nežli porušením a zanedbáním některého z těchto již nami uvě- 
domělých prvků — právě proto nám osobně nejdůležitějších — 
blouzniti po něčem, k čemu nás život a osobní vývoj dosud samy 
nedovedly, 


»Nevydávej se lehkomyslně na cestu, neboť jednou vyšed, 
nemůžeš se nikdy vrátiti zpět do domu otcovského, na jehož 
prahu tě očekávají Erimye«, zní pythagorejské naučení, Kdo 


80 


vrhá se na cestu za »vyšším« sebevývojem, nechť ví, že nežli tak 
učiní musí býti jist, že nebude na cestě zaražen ani zevními na- 
léhavostmi a povinnostmi ani změnou zájmu, Neboť to pak zna- 
mená rozklad. Buď dojdeš — nebo padneš. 


Proto bylo řečeno mnohými a mnohými východními učiteli, 
že Evropan není této cesty schopen, Jest schopen, každý jest 
schopen, v kom je touha. Ale nutno nezapomenouti, že život 
sám je Cestou — a že každý z nás již svým životem cestu tuto 
nastoupil. Nelze opustiti ji — nelze vyrvati se ze života, jejž 
jsme již začali, a přelétnouti jinam, Je nutno dokonéiti úlohu, 
kterou jsme již na sebe vzali, V tom je kámen úrazu, o nějž ztro- 
skotala většína západních snaživců, kteří hledali jiné cesty zne- 
važujíce oné »cesty životní« — oné »Karma Yogy«, kterou jim 
již vytkl jejich vlastní život. 


Proto je správno jíti dále v klidu po cestě obvyklé — a 
jen ji doplňovati rozhledem po cestách ostatních. — Ničeho ne- 
opouštějte, ale nabývejte zisků dalších. Jestliže se království 
nebeské dobývá úsilím, nedobývá se opouštěním povinností. — 


Ramačaraka ve svých spisech ukazuje i, že křesťanství je 
v pravdě stejně plno okkultních a mystických poučení jako kte- 
rékoliv učení jiné a že je nesmyslem »měniti bohy« pro někoho 
kdo zrozen je v náboženství tak božském jako křesťanství, jež 
je tak dokonalé, že není žádné okkultní nebo mystické pravdy, 
aby v něm nebyla plně obsažena. Ze všech východních, učitelů 
jest Ramačaraka proto nejvhodnějším pro naše lidi, neboť po- 
chopil nejlépe naše potřeby. 


Přece však je Výchoďan a proto několik slov na doplněnou 
toho, co jemu se zdá samozřejmým: 


Člověk západní, v naší civilisaci vyrostlý, má plno překá- 
žek a obtíží klidnému a mnohem vnitřněji žijícímu výchoďanu 
neznámých. V pravdě žíjeme všichni pod nátlakem neustálých 
suggesci — názorů a snah u nás vládnoucích, Pustiti se s nimi 
v zápas znamená pustiti se v zápas takořka s přirozeností — 
zvyk je namnoze první a ne druhou přirozeností — se svou 
vlastní i svého okolí. Proto nebuďme ukvapeni. Krok za kro- 
kem a pevně, abychom nelámali mosty a spojky kolem sebe a 
za sebou, Není potřebí obav, ale je potřebí moudrosfi a — úcty 
k životu, jenž vytvořil i vlastní naše prostředí, Prostředí snad 
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alu 


velmi chorobné, ale prostředí, k němuž jsme uzptsobeni a v 
němž musíme žíti, pokud se s ním nevyrovnáme, Prostředí, k 
němuž nás poutají povinnosti občanské a lidské 
vzajemnostiasouvislosti, Nejsme jen buňkou ve Vše- 
lidství, ale jsme i buňkou ve svém vlastním okolí a lidu. A není 
naším úkolem jen »vrátiti se k otci«, ale více ještě příspěti k 
tomu, aby okolí naše dospělo k výši, aby ideál námi shlédnutý 
uskutečněn byl i mimo nás, mezi těmi, s nimiž nejblíže souvi- 
síme, Kdo jen o osobní své já se stará — ten není synem světla, 
ale od celku odříznutou haluzí, ztracenou v bažině sobecké tmy, 
Proto v Indii bývala dávána tato poučení jen těm, kdo »šli na 
poust«, — Kdo byli s »životem obecným« hotovi — buď do- 
spěvše let, kde zevní povinnosti přestávají anebo kdo okolnost- 
mi osobními byli těchto vztahů zbavení. — Každý jiný smí a, což 
více je, může toliko doplňovatí svůj život obecný, »všední«, 
tim, že — dýchá také životem »vyšším«. 


Úcta ke skutečnosti a láska k tomu, co živo je kolem nás, toť 
podmínka vývoje. A proto více platí a více pomůže prostá 
»Karma Yoga« člověka žijícího prostě a skromně konáním po- 
vinností žití denního, nežli všechny sobecké, s všedními povin- 
nosti rozešlé snahy člověka, jenž opouští, co mu přiděleno, aby 
se hnal za illusivními metami »vyššími«. 


Ve vesmírném plánu realisace, v práci za uskutečněním ide- 
království nebeského na zemi není nic vyššího a nic 
nižšího, Je nepřetržitý vývoj a souvislý rozvoj, Rozvíjej se vše- 
mi směry — tedy i tím, v němž právě rosteš — a rosť, přidá- 
vaje další k tomu, co máš. Podobenství o sluzích a hřivnách 
platí zde více než kdekoliv, 


Snaha po posílení těla, nervů a mysli je ze základních pod- 
mínek a povinností života úhrnného, Proto cvičení průpravná, 
zde podaná, možno konati bez obavy a nejen bez porušení, ale 
na posilu úkolů žití praktického, Jim tedy se možno věnovati 
vždy a všude s prospěchem. A nesahej po dalším, pokud jsi to, 
co znáš, doopravdy neuskutečnil, 


Nakladatelství hodlá další praktické návody vydati v ob- 
debich, v nichž podle zkušenosti možno to, co poskytnuto, ale- 
spon částečně procvičiti a ztráviti, Pouhé pročtení ani povrchni 
pokus nemá ceny. 
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2 Kde jsi na rozpacích, zda voliti máš mezi »nižším« a »vys- 
ším«, vzpomeň, že skutečným ideálem není ani jedno ani druhé 
o sobě, ale vždy jen 


žitíúhrnné, 


jež zahrnuje v sobě všechny schopnosti lídské, 


Překladatel. 


© 
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